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* أعدت دائرة المكتبة الوطنية بيانات الفهرسة والتصنيف الأولية 

* يتحمل المؤلف كامل المسؤولية القانونية عن محتوى مصنفه ولا 
يعبر هذا المصنف عن رأي دائرة المكتبة الوطنية أو أي جهة 
حكومية أخرى. 
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ميدي لجيه ممسصوم موسيم ل ١‏ اجا سس سام مسعيا 


”من خلال الخلوات مع نفسيء كل مساء. كنت أمشي طويلاً وأفرك يديّ مع بعضهماء 
وأقول لكل المرضى النفسيين في العام: "لا تفركوا أيديكم ببعضها بعد اليوم» فلقد فعلت ذلك 
بالنيابة عنكم". وبينما كنت أرقص في ممرات منزلي ومع الأصدقاء والآخرين من حولي. كنت 
دائما أدعو كل الأشخاص الذين يعانون نفسيا في العام للقدوم والرقص معي. 
لقد حُصّص هذا الكتاب لأولئك الذين يعتقدون بأن لا أحد يفكر بهم. لقد وددت دومًا 
القول بأني أتمنى ممارسة المهارات نيابة عنكم ولا داعي أن تقوموا بهاء ولكن أدرك بأنني لو 
فعلت ذلك فإنكم لن تتعلموا كيف تجعلون من أنفسكم أشخاصًا ذوي مهارة. ولذلك أجمنى 
أن تجدوا تلك المهارات ذات معنىء وأرجو أيضًا أن تكون تلك المهارات مفيدةٌ لكم». 
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د. مارشا م. لينهان هي المؤسس الأول للعلاج الجدلي السلوي “زمورعط]" عمتتقطاءظ أدعناءء121د1 
(887). وتعمل استاذاً جامعيًا (برفيسور) في علم النفس والطب النفسي والعلوم السلوكية ومديرًا 
للبحث السلوي والعيادات العلاجية في جامعة واشنطن. اهتمامها البحثي الأساسي هو تطوير وتقييم 
العلاجات النفسية المبنية على الأدلة للأشخاص الذين يعانون من الاضطرابات النفسية المختلفة وأولئك 
الذين لديهم خطورة عالية للإقدام على الانتحار. 


لقد نشرت د. لينهان العديد من البحوث حول الإنتحار وعلم النفس العيادي. وحصلت على 
العديد من الجوائزء منها جائزة الميدالية الذهبية للإنجازات الحياتية في مجال علم النفسء والتي تقدمها 
المؤسسة النفسية» الأمريكية وحصلت أيضًا على جائزة جيمس ماكين كاتل من جمعية العلوم النفسية. 
ولقد أنشأت الجمعية الأمريكية لعلوم الانتحار جائزةٌ باسم الدكتورة لينهان تقدم للبحوث المتميزة في 
علاج السلوكيات المرتبطة بالانتحار. 

كما أن د. لينهان هي المديرة لمركز زن (260) لتعليم مهارات اليقظة الذهنية (و5عصلا لهصنك3) 
وممارسة التأمل» وتقوم بتقديم العديد من ورش العمل والخلوات للممارسين الصحيين. 
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نبذة عن اللؤلف ليومت وو نج دع تيو ينك اسيدة» ولشسك يي امنيدية مح عيضف و دتما وى سس وكا يكو لا تي 7 

المقدمة ١‏ 1 121 1]1|]1]1<]1]1] 1 ]|1[ |[ أذ 

شكر وثناء 1 ز ز ز ز ز ز ز 1 آذ 010 

التمهيد ز ز ز 2 2 <ز2 2 2 ذا 
نظرية التحليل النفنسي 

المهام العامة 

أدلة الوعي 

الدتيل العام (1) الأهداف من التدرب على المهارات سن 36 

الدليل العام (1 - أ) الخيارات لحل أي مشكلة 327 

الدليل العام (2) نظرة عامة: مقدمة التدرب على المهارات ا 20 

الدليل العام (3) مبادئ توجيهية للتدريب على المهارات مسسييي ع 30 

الدليل العام (4) افتراضات مهارات التدريب 111--ز-_زنزنزذخذغغغ51-00 

الدليل العام (5) النظرية الحيوية الاجتماعية 1[ [ز[ [ [ز[ز [ [ [ ز [ز[  [‏ [ذزذزذزذزذذذذذ:0-0 

الأدلة نحو تحليل السلوك 

الدليل العام (6) نظرة عامة: تحليل السلوك 11 بز[ ز 1-001 

الدليل العام (7) تحليل التسلسل [ [ |[ |[ |[ |[ 16-0 

الدليل العام (7]) تحليل التسلسل. خطوة بخطوة ل سا2 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
5اع6 طأذعله ١1‏ لصف ذغناه ل صدآ]ط عملم نمع 151لن51* 81م[ 


الدليل العام (8)تحليل الحلقات المفقودة ملعي يم يي 1 

أوراق العمل العامة 

ورقة عمل الوعي 

ورقة العمل العامة (1) إيجابيات وسلبيات استخدام المهارات 1 

أوراق العمل لتحليل السلوك 

ورقة العمل العامة (2) تحليل تسلسل السلوك الخاطئ سي 21 

ورقة العمل (2أ) مثال: تحليل تسلسل السلوك الخاطئ #0 

ورقة العمل العامة (3) تحليل الحلقات المفقودة 81 
مهارات اليقظة الذهنية 

أدلة ممارسة اليقظة الذهنية 

أدلة الأهداف والتعريفات 

دليل اليقظة الذهنية (1) الأهداف من ممارسة اليقظة الذهنية مي م 701 

دليل اليقظة الذهنية (1أ) تعريفات اليقظة الذهنية ا 71 

أدلة مهارات اليقظة الذهنية الجوهرية 

دليل اليقظة الذهنية (2) نظرة عامة: مهارات اليقظة الذهنية الجوهرية ست 74 

دليل اليقظة الذهنية (3) العقل الحكيم: حالات الذهن م 91 

دليل اليقظة الذهنية (3أ) أفكار لممارسة مهارة العقل الحكيم مام ا 717 

دليل اليقظة الذهنية (4) مهارات الاحتفاظ بالتفكير: مهارات ”ماذا“؟ تس ي -722 

دليل اليقظة الذهنية (4أ) أفكار لممارسة الملاحظة ل ا 790 

دليل اليقظة الذهنية (4 ب) أفكار عن ممارسة الوصف مسي 

دليل اليقظة الذهنية (4 ج) أفكار عن ممارسة المشاركة الي ا 10 

دليل اليقظة الذهنية (5)السيطرة على الذهن: مهارات "كيف" 1ك 


الفهرسا 


6221153 





دليل اليقظة الذهنية (5 أ) أفكار عن ممارسة «اللاحكم» 121010 
دليل اليقظة الذهنية (5ب) أفكار عند الاحتفاظ الذهني 100-41[ ز [ؤ 211171001 
دليل اليقظة الذهنية (5ج) أفكار عن ممارسة التأثير ا ين 


الأدلة للتصورات الأخرى 
من مهارات اليقظة الذهنية 


دليل اليقظة الذهنية (6) نظرة عامة: تصورات أخرى من البقظة الذهنية لوبي عند 
دليل اليقظة الذهنية (7) الأهداف من ممارسة اليقظة الذهنية : التصور الروحي 50000 
دليل اليقظة الذهنية (7أ) العقل الحكيم في التصور الروحي 2011110110118 
دليل اليقظة الذهنية (8) ممارسة التلطف لزيادة مشاعر الحب والشغف 22711111 
دليل اليقظة الذهنية (9) المعاني الفعّالة: توازن العقل العملي والعقل الوجودي 2222111 
دليل اليقظة الذهنية (9أ) أفكار عن ممارسة توازن العقل العملي والعقل الوجودي 520 
دليل اليقظة الذهنية (10) السير منتصف الطريق: إيجاد التوافق بين الأضداد 520007 


أوراق العمل لمهارات اليقظة الذهنية الجوهرية 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (1) إيجابيات وسلبيات ممارسة اليقظة الذهنية ل ا 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (2) ممارسة مهارات جوهر اليقظة الذهنية 227111111 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (2أ) ممارسة مهارات جوهر اليقظة الذهنية 010ظذظ 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (2ب) ممارسة مهارات اليقظة الذهنية الجوهرية دعسي م 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (2ج) جدول مهارات جوهر اليقظة الذهنية 22000000 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (3) ممارسة العقل الحكيم 11111111111 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (4) مهارات ”ماذا" في اليقظة الذهنية: الملاحظة - الوصف - 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (4 ب) جدول ال ملاحظة - الوصف - المشاركة , , ا ا 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (5) مهارات ”كيف" في اليقظة الذهنية: اللاحكم, الانتباه الأوحد, 


ل مم جه سم لمم 


التدريب على مهازات العلاج الجدلي السلوكي 
قاع أسكلنه لاا لصم كانم لصدط عستصنمء 51 الوز5 “12281 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (5 ب) جدول اللاحكم - الانتباه الموحد - التأثر عم ةا 1 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (5ج) جدول اللاحكم ا 1214 
أوراق العمل للطرائق الأخرى 
من مهارات اليقظة الذهنية 
ورق عمل اليقظة الذهنية (6) التلطف يز ز ز ز ز ز زنزِز_ز 1 1 ١10111‏ 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (7) التوازن بين العقل الوجودي والعقل العملي لما 1203 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (7أ) استمارة اليقظة الذهنية للعقل العملي والوجودي ممست 1300 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (8) استمارة اليقظة الذهنية بالأحداث الممتعة 100007 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (9) أستمارة اليقظة الذهنية بالأحداث السيئة ممم مم 132 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (10) السير في منتصف العقل الحكيم 111 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (10أ) اختبار الذات على منتصف الطريق لعا يي 133 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (10ب) استمارة السير في منتصف العقل الحكيم مس197 
مهارات الفاعلية البين شخصية 
دليل الفاعلية البين شخصية (1) الأهداف من الفاعلية البين شخصية ع 1401 
دليل الفاعلية البين شخصية (2) عوامل تقف في طريق الفاعلية البين شخصية 16 
دليل الفاعلية البين شخصية (2أ) خرافات تقف في طريق الفاعلية البين شخصية 151 
دليل الفاعلية البين شخصية (3) نظرة عامة: تحقيق الأهداف بمهارة سيت ست 14 
دليل الفاعلية البين شخصية (4) تحديد الأهداف في المواقف البين شخصية سس 155 
دليل الفاعلية البين شخصية (5) القواعد الإرشادية للأهداف الفعالة للحصول على ما ترغب... 157 
دليل الفاعلية البين شخصية (15) تطبيق مهارات مع التفاعلات الحالية الصعبة لم139 
دليل الفاعلية البين شخصية (6) القواعد الإرشادية للعلاقة الفعّالة: الحفاظ على العلاقة ....... 160 
دليل الفاعلية البين شخصية (6أ) توسيع الموثوقية (7) في : مستويات الموثوقية م 150 
دليل الفاعلية البين شخصية (7) القواعد الإرشادية للاحترام الذاتي الفعّال: حافظ على احترامك 
لذاتك 1121 |[ | | | |[ |[ |[ |[ |[ [ز [ز [ [ز[ [ [ ز[ [ 1 #10 
دليل الفاعلية البين شخصية (8) تقييم الخيارات فيما إذا كان عليك الإصرار في طلب شيءٍ ما أو 
الإجابة ب "لا". 20# ز ذز2 1010212 1 1 000 
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دليل الفاعلية البين شخصية (9) استكشاف الأخطاء وإصلاحها: أن لم يتحقق ما تعمل عليه .... 
دليل الفاعلية البين شخصية (10) نظرة عامة: بناء العلاقات وإنهاء الضار منها 1211117 
دليل الفاعلية البين شخصية (11) بناء العلاقات وإنهاءها 20000 
دليل الفاعلية البين شخصية (11أ) مهارات البحث عن أشخاص وجعلهم يحبونك لجيه 
دليل الفاعلية البينة شخصية (12) اليقظة الذهنية بالآخرين 211110 
دليل الفاعلية البين شخصية (12أ) التعرف إلى اليقظة الذهنية مع الآخرين 2227110 
دليل الفاعلية البين شخصية (13) إنهاء العلاقات يي 
دليل الفاعلية البين شخصية (13أ) التعرف إلى طرائق إنهاء العلاقات 211111111111 
أدلة السير في منتصف الطريق 

دليل البين شخصية (14) نظرة عامة: السير منتصف الطريق 19 1[ 221111111 
دليل الفاعلية البين شخصية (15) الجدالات 01111111111 
دليل الفاعلية البين شخصية (16) أساليب التفكير والسلوك الجدلي يب د 
دليل الفاعلية البين شخصية (16أ) أمثلة على الأشياء المتضادة والتي يمكن أن يكون كلاهما 
صحيح 1-د-بب-ب_-_-_ز00000 10110110 1 1 1[اذذذذا0ا0ا0ا0اايا2221111111110 
دليل الفاعلية البين شخصية (16ب) المتضادات اللمهمة لإحداث التوازن عي ا سنن 
دليل الفاعلية البين شخصية (16ج) التعرف على الجدالات 220000100 
دليل الفاعلية البين شخصية (17) التحقق من صحة 211111111010101 
دليل الفاعلية البين شخصية (18) "كيف” يمكن تحقيق ال موثوقية 2221211111111 
دليل الفاعلية البين شخصية (18) التعرف إلى اولوقي ل 
دليل الفاعلية البين شخصية (19أ) تحديد الفاعلية الذاتية - 02220010000 


دليل الفاعلية البين شخصية (20) الفنيات التي تزيد من احتمالية حدوث السلوكيات التي 


ترغب فيها ده مد 0م 0ه 600 000060002200000 0م0600 00 ع0 0000 000022020000000 600000060 نط0 تلم د مدو مضه نوه موه 2 
دليل الفاعلية البين شخصية (21) فنيات التقليل أو إيقاف السلوكيات غير المرغوبة ممست 


عالية 7---ب-ب-ب-.1_-_ز90ز0000 [ [ [ [ [ 1[ 1 21111111 
دليل الفاعلية البين شخصية (22أ) تحديد فنيات تغيير السلوك (الفعال) 221111111111 
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لتدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
ع6 طوعلءه0 1/1/7 لصخ فاأناملصم]؟ مصنصنه1 1281*111 


أوراق عمل الفاعلية البين شخصية 
أوراق عمل للأهداف والعوامل التي تتعارض 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (1) إيجابيات وسلبيات استخدام مهارات الفاعلية البين 


ممععروع م موععوءء 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (2) تحدي الخرافات التي تقف في طريق تحقيق الأهداف.. 207 


أوراق العمل الخاصة بتحقيق الأهداف بمهارة 

ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (3 تحديد الأولويات في المواقف البين شخصية ... 

ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (4) كتابة نصوص عن الفاعلية البين شخصية 222521 
ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (5) تتبع مهارات الفاعلية البين شخصية نيس هيه 


00 00 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (6) لعبة الريالات: التعرف إلى القوة في الطلب أو الإجابة 


أوراق عمل بناء العلاقات وإنهاء الضار منها 
ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (8) الحصول على أشخاص يبادلونك المحبة 535 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (9) اليقظة الذهنية مع الآخرين اي لوطو 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (10) إنهاء العلاقات ةج سس 


أوراق عمل السير في منتصف الطريق 
ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (11) ممارسة الجدالات 122201111011 
ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (11أ) قائمة المجادلات 22211111112 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (11ب) الانتباه عندما لا تكون جدلبًا 22011 
ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (12) الثقة بالآخرين 1119[ 211111111111 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (13) الثقة بالذات واحترام النفس 277000 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (14) تغيير السلوك من خلال التعزيز يه 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (15) تغيير السلوك من خلال الإطفاء أو العقاب 


لال 0 


0000000000 


موععوم عع و عمو 


وعموبععووفعفووقووة 


وعرعوعوووعروعووة 


الفغهرسا 


001663 





مهارات تنظيم المشاعر 


نشرات تنظيم المشاعر 


دليل تنظيم المشاعر (1) الأهداف من تنظيم المشاعر 1--د_ذذذ111 1 1 1 21171111 


أدلة تسمية وفهم المشاعر 


دليل تنظيم المشاعر (5) نموذج وصف المشاعر 272111111111 
دليل تنظيم المشاعر (06) أساليب وصف المشاعر 01011177-8 0[ 1111111110 


الأدلة نحو تغيير الاستجابات العاطفية 


دليل تنظيم المشاعر (07) نظرة عامة: تغيير الاستجابات العاطفية يس 
دليل تنظيم المشاعر (8) تقييم الحقائق عنسسييصي. “يسني سسينيية 
دليل تنظيم المشاعر (8أ) أمثله على المشاعر التي تتلاءم مع الحقائق مادام ةس 
دليل تنظيم المشاعر (9) الفعل المعاكس وحل ال مشكلة: تحديد ما يمكن استخدامه ان 
دليل تنظيم المشاعر (10) الفعل المعاكس 1111110 
دليل تنظيم المشاعر (11) تحديد الأفعال المعاكسة 6[ ز ز [ [ 1 1[ 1 1[ 5 21111751 
دليل تنظيم المشاعر (12) حل المشكلة ل 
دليل تنظيم المشاعر (13) مراجعة الفعل المعاكس وحل المشكلة ممصي من 


أدلة التقليل من مثيرات التفكير العاطفي 
دليل تنظيم المشاعر (14) نظرة عامة: التقليل من مثيرات التفكير العاطفي بناء حياة ذات 


صم مص ممم مه سم 


التدريب على مهارات العلاخ الجدلي السلوكمي 
كاء ١10212516‏ لصم 5غأنا0 20 دآ عسمنصنهء] مك51 * 1181 


جم ا تم ممم اا 


دليل تنظيم المشاعر (15) تراكم المشاعر الإيجابية: المدى القريب ز ز ز ز 0 
دليل تنظيم المشاعر (16) قائمة الأحداث الممتعة ني 31:0 
دليل تنظيم المشاعر (17) تراكم المشاعر الإيجابية: المدى الطويل 315 
دليل تنظيم المشاعر (18) قائمة المبادئ والأولويات 1# ذخ 
دليل تنظيم المشاعر (19) البناء المتقن والتعامل المسبق سي ع ب 301 
دليل تنظيم المشاعر (20) المحافظة على سلامة العقل من خلال الجسم 2 323 
دليل تنظيم المشاعر (20أ) دليل التعامل مع الكوابيس. خطوة بخطوة و يه 
دليل تنظيم المشاعر (20ب) دليل النوم الصحي يي ا 306 


أدلة التحكم الفعلي بالمشاعر الصعبة 


دليل تنظيم المشاعر (21) نظرة عامة: التحكم الفعلي بالمشاعر الصعبة لي سن له 
دليل تنظيم المشاعر (22) اليقظة الذهنية بالمشاعر الحالية: التخلص من الألم العاطفي 3 
دليل تنظيم المشاعر (23) التحكم بالمشاعر الحادة 200 
دليل تنظيم المشاعر (24) استكشاف الأخطاء وإصلاحها في مهارات تنظيم المشاعر: في حال 

لم يعمل ما تقوم به “11 1[ | [ز[ | [ز[ز[|[ز[ [ | ز[ز[<ز| [ [<[ < [ز <ز< <[ <ز<ز <ز< ز ز ز ز ز ز ز 1 1 1 7 
دليل تنظيم المشاعر (25) مراجعة ال مهارات لتنظيم الشعور 8 0 1[ ز ز ز 1 1 4-0-1 
أوراق عمل تنظيم المشاعر 

دليل تنظيم المشاعر (1) الإيجابيات والسلبيات من تغيير المشاعر ما تت فد 
أوراق العمل 

فهم وتسمية المشاعر 

ورقة عمل تنظيم المشاعر (2) تحديد ما الذي تفعله المشاعر لي 343 
ورقة عمل تنظيم المشاعر ( 2 أ ) مثال: تحديد ما الذي تفعله المشاعر لي. ١-00‏ 
ورقة عمل تنظيم المشاعر ( 2 ب) استمارة تسجيل المشاعر ا 246 
ورقة عمل تنظيم المشاعر ( 2 ج) مثال على: استمارة تسجيل المشاعر سس ا ا 6ل 
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الفهرسا 


60165 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (3) خرافات حول المشاعر 21201111115 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (4) ملاحظة ووصف المشاعر 21011111101101 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (4أ) أوراق العمل لتغيير الاستجابات العاطفية 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (5) التأكد من الحقائق 212111111 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (6) التعرف إلى أساليب تغيير المشاعر المزعجة 22111110 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (7) الفعل ا معاكس ................. 11711111111181 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (8) حل المشكلة مي ا لس ا ا نك 


أوراق عمل 
الحدٌ من تأثيرات التفكير العاطفي 


ورقة تنظيم المشاعر (9) خطوات للتقليل من تأثير التفكير العاطفي 2201 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (10) استمارة الأحداث الممتعة 11 1 1 1 1 1 1 111111 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (11) الحصول من المبادئ والقيم على خطوات عمل محددة ا 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (11أ) الحصول من القيم على خطوات عمل محددة 22111000 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (11ب) استمارة الأعمال اليومية للقيم والأولويات 20101010 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (12) البناء المتقن والتعامل المسبق 215111111111111 
ورقة تنظيم المشاعر (13) الحصول على مهارات (4860) مجتمعة يومًا بعد يوم 301111 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (14) ممارسة مهارات 2200 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (114) نماذج الأحلام الليلية ا مستهدفة 


ورقة عمل تنظيم ا مشاعر (14ب) استمارة النوم الصحي نعو بيه عوية ولا شو ام بدت 


أوراق العمل 
التحكم الفعلي بالمشاعر الصعبة 


ورقة عمل تنظيم مشاعر (15) اليقظة الذهنية بالمشاعر الحالية 1 2227711111111 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (16) مهارات اكتشاف الأخطاء في تنظيم المشاعر وإصلاحها 0 


وج ع بورح سجر رمدت 
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التدر يب على مشارات العلا الجدتي السلوكي 
قاعء ١4/01!‏ لضم كانامك صما عمتونه1 1281*115 


مهارأت تحمل الضغط 
أدلة تحمل الضغط 
دليل تحمل الضغط (1) الأهداف من تحمل الضغط ةي 300 
أدلة مهارات النجاة من الأزمة 
دليل تحمل الضغط (2) نظرة عامة: مهارات النجاة من الأزمة سي سي يي 393 
دليل تحمل الضغط (3) متى تستخدم مهارات النجاة من الأزمة؟ ا 
دليل تحمل الضغط (4) مهارة (5:]0) ام ل 37 
دليل تحمل الضغط (5) الإيجابيات والسلبيات لجو عو ءاب دجون وو نوه و هو نوميت 295 
دليل تحمل الضغط (6) مهارات: التغيير في كيمياء الجسم ممعي د ا 20 
دليل تحمل الضغط (6أ) استخدام الماء البارد. خطوة بخطوة. 92901 
دليل تحمل الضغط. (6ب) الاسترخاء المزدوج, خطوة بخطوة عا بس ع سي 0 
دليل تحمل الضغط (6ج) إعادة التفكير والاسترخاء المزدوج خطوة بخطوة ممعم ممعم لمعم ممعم 404 
دليل تحمل الضغط (7) التشتيت ا 201 
دليل تحمل الضغط (8) تهدئة الذات - 777777 ز ز ز ز ز ‏ 100 
دليل تحمل الضغط (8أ) تأمل شكل الجسمء خطوة بخطوة ا 27 
دليل تحمل الضغط (9) تحسين جودة اللحظة 1[ [ [ |[ [ ز[ز [ [ ز [ [ [ [ 1 160 
دليل تحمل الضغط (9أ) الوعي الحسيء خطوة بخطوة م ست 411 
أدلة مهارات 
تقبّل الواقع 
دليل تحمل الضغط (10) نظرة عامة: مهارات تقبُل الواقع ز[ [ز[ [ ةز ز[ز ز ز ز 06 
دليل تحمل الضغط (11) القبول المطلق م 2117 
دليل تحمل الضغط (11أ) القبول المطلق: العوامل التي تتعارض للم 2 216 
دليل تحمل الضغط (11ب) ممارسة القبول المطلق. خطوة بخطوة مسي يسنك 217 
دليل تحمل الضغط (12) التحول الذهني [ [ |[ |[ |[ |[ |[ |[ | | |[ | | | ز[ز ز ز 000 


الفهرس 


62011165 





دليل تحمل الضغط (13) الاستعداد و م 4150/2 
دليل تحمل الضغط (14) نصف الابتسامة والأيادي الهادئة 2 
دليل تحمل الضغط (14أ) ممارسة نصف الابتسامة والأيادي الهادئة 425 
دليل تحمل الضغط (15) اليقظة الذهنية بالأفكار الحالية ب 0 
دليل تحمل الضغط (15أ) ممارسة اليقظة الذهنية للأفكار 1 2017 
الآدلة للمهارات عندما تكون الأزمة إدمانًا 

دليل تحمل الضغط (16) نظرة عامة: عندما تكون الأزمة إدمانًا و 01 
دليل تحمل الضغط (16أ) أنواع الإدمان الشائعة رماس ا اشع دشني ديف 231 
دليل تحمل الضغط (17) الامتناع الجدلي از ز ز ز|<[ + + >< <> >< ز ز ز ز 110 
دليل تحمل الضغط (17أ) التخطيط للامتناع الجدلي سس سي سوس تو نه 
دليل تحمل الضغط (18) التفكير الصافي 10 0 7 ة [ 7 ة< ذ ز ز ‏ زؤزز 1-0[ 
دليل تحمل الضغط (18أ) الأنماط السلوكية التي تيز بين التفكير الإدماني والتفكير الخالي ....... 437 
دليل تحمل الضغط (19) التعزيز ا مجتمعي 2439 
دليل تحمل الضغط (20) احراق الجسور وبناء أخرى جديدة ..ء...................... .ململ 440 
دليل تحمل الضغط (21) التمرّد البديل والإنكار التوافقي ماس ا 2411 
أوراق عمل تحمل الضغطأوراق العمل لمهارات النجاة من الأزمة 

ورقة عمل تحمل الضغط (1) مهارات النجاة من الأزمة ملت ا ا ا ا 6ه 
ورقة عمل تحمل الضغط (1أ) مهارات بقاء الأزمة 0 7 ز + ز ز ز ز ز ؤزؤزؤزززذذ:-16-0 
ورقة عمل تحيُّل الضغط (1ب) مهارات النجاة من الأزمة 01000 
ورقة عمل تحمل الضغط (2) ممارسة مهارة (5107) 7[ ز ز ز ز ز ‏ زؤز ز ك1 
ورقة عمل تحمل الضغط (2أ) ممارسة مهارة (51:0) بي مي ا م ل 
ورقة عمل تحمل الضغط (3) الإيجابيات والسلبيات من التعامل مع الدوافع عي جين قله 
ورقة عمل تحمل الضغط (3أ) الإيجابيات والسلبيات من التعامل مع الدوافع ا د 256 
ورقة عمل تحمل الضغط (4) التغيير في كيمياء الجسم باستخدام مهارات (115) م 47 
ورقة عمل تحمل الضغط (4أ) الاسترخاء العضاي اللزدوج يي ع 2 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 


قاءء طع[ءه ١1‏ لصم 11300615 عصاصنهء 1 5للك!5 “10181 


ورقة عمل تحمل الضغط (4ب) إعادة التفكير والاسترخاء المزدوج الا د 30051 


ورقة عمل تحمل الضغط (5) التشتيت مع ممارسة التفكير الحكيم ومهارات 
ورقة عمل تحمل الضغط (5أ) التشتيت مع ممارسة التفكير الحكيم ومهارات 


ورقة عمل تحمل الضغط (5ب) التشتيت مع العقل الحكيم ومهارات كم 
ورقة عمل تحمل الضغط (6) تهدثئة الذات - 1 1 122111111111 
ورقة عمل تحمل الضغط (6أ) تهدئة الذات - 1111111111011 
ورقة عمل تحمل الضغط (6ب) تهدئة الذات مع يعي ا سيت 
ورقة عمل تحمل الضغط (6ج) تأمل شكل الجسم , 2000111100108 
ورقة عمل تحمل الضغط (7) تحسين اللحظة (17/151501715) 2521 
ورقة عمل تحمل الضغط (7أ) تحسين اللحظة (13151201718) 9 1 1 1 1 21117111111 
ورقة عمل تحمل الضغط (7ب) تحسين اللحظة (11/151201715) ييه 


أوراق العمل لمهارات تقبّل الواقع 


ورقة عمل تحمل الضغط (8) مهارات تقبل الواقع لعا ها 
ورقة عمل تحمل الضغط (8أ) مهارات تقبل الواقع منسسسيسيت 
ورقة عمل تحمل الضغط (8ب) مهارات تقيّل الواقع 8 1211111111 
ورقة عمل تحمل الضغط (9) التقبل ا مطلق 2120010000 
ورقة عمل تحمل الضغط (9 أ ) ممارسة التقبل ا مطلق 21100000 
ورقة عمل تحمل الضغط (10) التحول الذهنيء» الاستعداد, التعمد 1200 
ورقة عمل تحمل الضغط (11) نصف الابتسامة والأيادي الهادئة 22000 
ورقة عمل تحمل الضغط ( 11 أ ) ممارسة نصف الابتسامة والأيادي الهادئة . 
ورقة عمل تحمل الضغط (12) اليقظة الذهنية بالأفكار الحالية عنييت 
ورقة عمل تحمل الضغط (12أ) ممارسة اليقظة الذهنية بالأفكار الحالية 558 


أوراق العمل لمهارات حينما تكون الأزمة إدمانًا .. 


ورقة عمل تحمل الضغط (13) مهارات؛ حينما تكون الأزمة اعتمادًا 51 
ورقة عمل تحمل الضغط (14) التخطيط للامتناع الجدلي 21211011 


عمو مو م0 


معععءمفعفووفععوء فققوية 


ممموووووفووووو مو وففوفوة 


00 000 


اممو ع ع م م م ووو م0 


ممعم ووو عع ع م ممم 00 


مممموموةفع وو وهووودعوووء 


ممم مومع م م00 


لل ل ا 


مومم مع م م م م 


0 0000 


وملعووو ووم ووو ةو ووووه 


001 1111 00 


00101 00 0 


معوعوموه ممممه موووعءم ميمه 


مععمسمف فده فومفعوة وممووه 


00 00 00 


لل 00 


لمعمو وم م ووو م م م 


الفهرس 

1625 
ورقة عمل تحمل الضغط (15) من التفكير الخالي إلى التفكير الصافي 221111111111111 
ورقة عمل تحمل الضغط (16) تعزيز السلوك غير الإدماني 12 2527111111ظ2 
ورقة عمل تحمل الضغط (17) حرق الجسور وبناء أخرى جديدة ميو ا متو و ورين سي ان 
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يه 


العقعدفة اناا 


عع عم ا ا 






بعد أن تم نشر النسخة الأولى من دليل التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوي عام (1993)م, 
كان هناك إنفجارٌ كبير في البحوث في فاعلية هذا النوع من العلاج مع مختلف الاضطرابات النفسية. لقد 
ركزت الدراسة المختصرة والأولى عن العلاج الجدلي السلوكي على معالجة الأشخاص البالغين الذين يعانون 
من درجة عالية على الانتحار. أما الآنء فهناك العديد من البحوث التي أظهرت فاعلية مهارات التدريب 
على العلاج الجدلي .السلوي مع المراهقين الذين يفكرون بالانتحارء وأيضًا مع البالغين الذين يعانون 
من اضطراب الشخصية الحدية (12150:062 'رانتهدهوءء2 عصناءء800): واضطرابات الأكلء والاكتئاب 
المقاوم للعلاج: والإدمان على المخدرات والعديد من الاضطرابات النفسية الأخرى. إن التشخيص النفسي 
للاضطرابات ليس مهما من أجل الاستفادة من مهارات العلاج الجدلي السلوي. فالأصدقاء وأعضاء الأسرة 
الواحدة سوف يجدون فائدة كبيرة من مهارات العلاج» وأيضًا طلبة المدارس من الابتدائية إلى الثانوية 
قد يستفيدون من هذه المهارات. حتى في مجال المال والأعمال قد يجدون في مهارات العلاج الجدلي 
السلوق ما يساعدهم في تطوير بيئنات عمل أفضل. وهناك العديد من والمتخصصين بالعلاج الجدلي 
السلوك يمارسون مهاراته في حياتهم العادية بشكل روتيني ومتكرر لأجل أنفسهم. حتى أنا أدين بالفضل 
لتلك المهارات لأنها ساعدتني لجعل حياتي تسير بشكل أسهل وأفضل. في إحدى المرات قال لي شخص ما: 
”أليست الأم من يجب أن تعلم أبناءها تلك المهارات؟" وكانت إجابتي دائمًا نعم ولكن ليس كل الناس 
لديهم أمهات قادرات على تعليم تلك المهارات. 

لقد قمت بتطوير العديد من المهارات من خلال القراءة للأدلة العلاجية ومراجعة التدخلات العلاجية 
السلوكية المبنية على الأدلة العلمية. لقد راجعت ما يقوله ال معالجون النفسيون لمرضاهم وحاولت إعادة 
تجميع كل تلك الإرشادات في مهارات على شكل مهام وأوراق عمل وكتبت ملاحظات محددة للمعالجين. 
على سبيل اللثال» مهارة ”الفعل المعاكس"“ (102]ع4 16ز5همم0) هو في الأساس مأخوذ من تعاليم العلاج 
المبني على التعرض المستخدم في علاج اضطرابات القلق» ولكن التغير الأساسي كان في كيفية تعميم تلك 


23 


جد سبج جر سب يم 


التدريب على مهارات العلاة الجدلي السلوكي 
كاءء طوعلءه/ا١آ‏ لصم ذأنام لصو عمنصنمء 1 15[ن!5 1281 


- 


الاستراتيجية حتى تكون مناسبة في علاج الاضطرابات العاطفية الأخرى غير القلق. مهارة أخرى هي 
“التحقق من الحقائق” (82615 عط علك6©) وهي أيضًا من فنيات العلاج المعرفي. وأيضًا مهارات اليقظة 
الذهنية والتي تعلمتها في عمر (19) سنة في المدارس الكاثوليكية وخلال ممارسة صلوات التأمل في برنامج 
التوجيه الروحي لمعهد شام وخلال دراستي في مركز زن (262) حينما كان عمري (35) سنة والآن مديرة 
للمركز. على وجه العمومء فإن العلاج الجدلي السلوي هو كل ما يقوله المعالج السلوي للمراجعين للمارسة 
فعَالة للعلاجات النفسية. بعض المهارات أعيد توظيفها وصياغتها على هيئة سلسلة من الخطوات. مثال 
على ذلك ”دليل الكوابيس“ الجديد (1مءهغهء عمهداطعخ[2): ومهارة تنظيم المشاعر. كما تم اقتباس 
بعض المهارات الأخرى من بحوث علم النفس ا معرفي والاجتماعي. وبعضها الآخر من بعض الزملاء الذين 
ساهموا في تطوير مهارات العلاج الجدلي السلوي الجديد للمجتمعات المتحضرة. فكما تلاحظ فقد تم 
اقتباس ال مهارات من العديد من المصادر والقواعد ال مختلفة. 


إنني في غاية السعادة في عرض وتقديم كتاب التدريب على المهارات للعملاء والذي يتضمن كل 
المهام وأوراق العمل التي عملت على تطويرها حتى الآن في العلاج الجدلي السلوي (وما زلتُ أتطلع 
للمزيد). قد لا تكون مضطرًا لاستخدام كل تلك المهارات التي ضمنتها في الكتاب لأن كل مهارة مناسبة 
لشخص ما وليست كل مهارة تلائم كل. الناس. لقد تم اختبار تلك المهارات مع العديد من الأشخاص: 


وأثبتت فاعليتهاء وكلي أمل أن تكون تلك المهارات هي كل ما تحتاج إليه فعلا. استخدم مثلا المهارات البين 
شخصية (انظر إلى 1254 1976© 8ه3 مد في نموذج مهارات العلاقات البين شخصية الفعّالة) وتحدث 
مع مدربك أو مدرسك ي يعلمك أيّا منها فيما لم تجد أن تلك المهارات متضمنة في برنامجكم وتود تعلمها. 

أما إذا قررت المغامرة لوحدك. فيجب أن أقول لك بأنه حتى الآن لا يوجد بحث على فاعلية 
مهارات هذا الكتاب للمساعدة الذاتية أو كفاءته كدليل في المعالجة الشخصية. أتمنى أن اكتب كتابًا في 
المعالجة الذاتية في المستقبلء لذلكء. أرجو أن تتنبّه إلى ذلك وتكون عيناك مفتوحتين. وفي الوقت نفسه. 
إذا كنت مهتمًا في المهارات المسجلة فإنه يوجد فيدوهات في "جيلفور برس" (5وء27 0:مكلنت© 156) أو 
معهد "لينهان" (1614)ىم1 سممطعصذآ1 عط1) ويوجد قائمة منها في الصفحة الثانية من هذا الكتاب. هذه 
الفيديوهات والتسجيلات لا تعد شكلاً من العلاج ولكنء نتفهم أن كثيرا من الناس يجدون فيها فائدة 
كبيرة مع أننا حتى الآن لم نجمع معلومات كافية عنهم. في النهاية أتمنى أن تجد في تلك المهارات - سواءً 
مع نفسك أو مدربك - رسائل وطرائق فعالة. 
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شكر وثناء الاك ثانا 
15 ل[ لع انناو كاءم 00 


اا 1 1 


لقد جرى التطوير والبحث والاختبار والتنظيم للمهارات في هذا الكتاب وفق عملية منظمة 
استغرقت سنوات طويلة, وخلالها شارك العديد من الأشخاص في الإثراء ي نخرج بتلك المهارات وأوراق 
العمل. وهنا أود أن أوجه الشكر لعدد كثير من المعلمين والزملاء والطلبة وطلبة الدكتوراة. وأيضًا العملاء 
الذين شاركوني الحوار خلال سنوات طويلة للخروج بأفضل تنظيم وتطوير وشرح للمهارات السلوكية 
ا منشورة من أجل أولئك الذين هم بحاجة لوسائل وطرائق ذات قيمة. 


25 


و مايوه 


و 












التمهيد انض كا 


50016 1115 10 1010016 _ 1 101لا 


وام ناكا ا 





يحتوي هذا الكتاب على مجموعة من المعلومات حول الأدلة وأوراق العمل الضرورية للأشخاص 
الذين يودون تعلم مهارات العلاج الجدلي السلوي (1281) إن الهدف الأساسي للعلاج الجدلي السلوي هو 
التدرب على مهارات تساعد على زيادة القدرة على المرونة الذهنية (ععمعذلزةع1) وبناء حياة خاصة ذات 
قيمة. وتهدف مهارات العلاج الجدلي السلوكي إلى تعلم الجمع بين إمكانية التغيير وتقبل الأشياء. فالهدف 
الأساسي من المهارات هو تعلم كيفية تغيير الأفكار والمشاعر والسلوكيات غير المرغوبة» وأيضًا التعامل 
مع الأحداث التي تسبب لنا الشعور بالتعاسة والتوترء ومحاولة العيش ضمن اللحظة الحالية وقبول ما 
يحدث. هناك طرائق مختلفة من مهارات العلاج الجدلي السلوي يتم التدرب عليها وفق برنامج تدريب 
شامل يتضمن كل الأدلة وأوراق العملء وعلى المدرب أو المعالج الشخصي أن يساعدك في اختيار الطرائق 
وأوراق العمل المناسبة ضمن برنامج محدد. 


كيف تم ترتيب هذا الكتاب؟ 07لع2أمدع:0 ذا عأهه8 115 بيولا 

يتضمن هذا الكتاب خمسة فصول رئيسة, ويبدأ كل منها بمقدمة مختصرة. ففي الجزء الأول من 
الفصل هناك معلومات عامة يليها قسم خاص بالأدلة وأوراق العمل تتناول الأقسام الأربع الرئيسة من 
مهارات العلاج الجدلي السلوي: مهارات اليقظة الذهنية 55»هلد5له81, مهارات العلاقات البين شخصية 
الفعالة كللنفا5 عكتاء8 لهدهدمءم12:»2, مهارات تنظيم المشاعر ؤللك51 هه0غهلدوع8 لقصم )مم8 
وأخيراً .مهارات تحمل الضغط ولآن51 ععصه 1016" 5ووع)1(15. كما يوجد أقسام فرعية معنونة تحتوي على 
الأدلة وأوراق العمل في كل نموذج من المهارات والتي سيتم شرحها تفصيليًا في الأسفل. إن كل مهارة أو 
مجموعة مهارات لها طريقة عمل متماثلة وإرشادات لتسهيل ممارستها. وكل "واحدة من الأدلة يتلوها 
على الأقل واحد (وربما أكثر) من أوراق العمل التي تستخدم لتسجيل ممارستك للمهارة. إن المقدمة 
الموجودة في كل فصّل تلخص الأدلة, وأهدافهاء وتشرح طرائق استخدام أوراق العمل التابعة لها. 
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لتدريب على مهشارات العلا الجدلي الشلوكي 
فاع اق 1ه كنف كانه صدل عصتصنهء 151[ كلة**81د1 


المهارات العامة: الوعي وتحليل السلوك 
"والاقطاء8 عدأ لإأهصة ل0ة دممتأدغمعل,0 :ذلاناك اترعمعت 


سوف يتم خلال مهارة الوعي ممأ6غوعغصء 02 تقديم ملخص عن العلاج الجدلي السلوي 1051 
والأهداف من امهارة التدريبية» وسيتم تشجيعك على تحديد أهدافك الخاصة. كما يتضمن التوجيه زيادة 
وعيك حول الصياغة والقواعد والأوقات المستغرقة في ممارسة برنامج المهارات. 


تتناول الأدلة وأوراق العمل في هذا الجزء ”المهارات العامة“ وهي للتدرب على وضع الأهداف. 
والقواعد الإرشادية والافتراضات وفهم النظرية الحيوية - الاجتماعية في العلاج الجدلي السلوي 
:م11 لده5ه81. وهي نظرية تقدم إجابة للتساؤلات حول الصعوبة التي يجدها بعض الناس في 
التحكم بانفعالاتهم وتصرفاتهم. ويتضمن هذا الجزء أيضًا أدلة وأوراق عمل حول نوعية من المهارات 
تسمى تحليل السلوك 8530# يماعرأدصة: والذي يحتوي على تحليل التسلسل وتحليل الحلقات 
المفقودة, وكلاهما مهارات يتم تعلمها فرديًا خلال العلاج الجدلي السلوي (181) وتستخدم في أي مرحلة 
من مراحل التدريب على المهارات. 


مهارات اليقظة الذهنية 51115 10011110655أان/ا: 
يتضمن هذا الجزء عرضا مختصرا عن الأهداف والتعريفات المهمة والأدلة وأوراق العمل الضرورية 
حول المهارات. يتناول دليل اليقظة الذهنية تحديدًا مهارات اليقظة الذهنية الجوهرية »:ه© 
كللن!51 5وعسلدلصفة8: والتي تعد مركز العلاج الجدلي السلوي لأنها تعطي فرصة لتعلم الملاحظة 
والعيش في الواقع كما هو دون أحكام, والحياة في اللحظة الحالية فقط وبفعالية عالية. وتعتبر اليقظة 
الذهنية أولى المهارات التي تم تعلمهاء وهي تدعم وتساند كل المهارات الأخرى في العلاج الجدلي السلوي. 
وهي عبارة عن ترجمات للممارسات التأملية في الطقوس الدينية الشرقية والغربية وقد تم تحويلها إلى 
سلوكيات محددة يمكن للأشخاص ممارستها. مع التأكيد أنه لا توجد قناعات دينية أو روحية محددة 
يجب وجودها لي تتم الممارسة وتتحقق الاستفادة من تلك المهارات. 


أنواع أخرى من اليقظة الذهنية: تتضمن مجموعة من الأدلة وأوراق العمل المصنفة تبدأ بالطريقة 
الروحية (ويندرج تحتها العقل الحكيم والمقتبس من التصور الروحي) والتلطفء. تحتوي مجموعة من 
الأدلة وأوراق العمل للأشخاص الذين يرون أن الجانب الروحي جانب مهم جدًا في حياتهم. وتركز تلك 
الأدلة على تجربة واقعية مطلقة والإحساس التناهي بالارتباط مع العام كله والشعور بالحرية. إن إتقان 
تلك الأدلة يعطي شعورًا بالإتزان الذهنيء ويستطيع العقل المتوازن التنسيق بين نوعين من الأقطاب: 
العمل على إنجاز الأهداف, وفي الوقت ذاته الالتزام نحو هذا الإنجاز. وتغطي الأدلة وأوراق العمل في 
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التدريب على مشارات العلاج الجدلي السلوكخي 
مأعع مله 117 لصم 5أغناملمفآط وصنصنه1 1211*115 


جزء العقل الحكيم (38150 10156) والمشي في منتصف الطريق العديد من المهارات للوصول إلى أقصى 
درجات التوافق. 


مهارات العلاقة البين شخصية الفعتالة 15الكا5 0655ع/اأأءع 18 50081عمع 1م 

سوف تساعدك الأدلة وأوراق العمل في قسم العلاقات البين شخصية الفعّالة على التحكم بالصعوبات 
الشخصية التي تتعرض لهاء كما تساعدك في المحافظة وتحسين العلاقات مع الأشخاص الآخرين (أولئك 
القريبين منك وكذلك الأغراب عنك). فبعد تقديم مختصر حول الأهداف والعوامل التي تتعارض 60215 
121611 غقطا 5م831 امه سوف نتناول ثلاثة أجزاء رئيسة من تلك اطهارات: الأول سوف يركز على 
كيفية الحصول على الأهداف مهارة للك النا5 علاناءءزط0 ع«اصنة]00 وهي استراتيجية تساعدك عند 
التساؤل حول ما تريد فعله بالضبطء وقول لا للمتطلبات التي لا تريدهاء وفعل ذلك بالطريقة التي 
تحافظ بها على احترامك الذاقي واستمرار الآخرين بجانبك. أما الثانية فهي المهام وأوراق العمل حول بناء 
العلاقات الشخصية والتخلص من السيء منها علاناإعناتاوء10 ومنكم8 لسهة ومنطعممغداع8 صنل لسظل 
لمساعدتك في تكوين صداقات جديدة والمحافظة على أولئك الذين يبادلونك المحبة. وفي حال الضرورة 
قد تحتاج إلى إنهاء بعض العلاقات السيئة. أما الجزء الثالث فسوف يتناول أدلة وأوراق عمل حول المشي 
في منتصف الطريق طئهط 18410016 عط) عهنطله71 ويقصد به الانتصاف في العلاقات الشخصية وقبول 
التوازن فيهاء ومحاولة تغيير نفسك وعلاقاتك مع غيرك. 


مهارات تنظيم المشاعر 15اكا5 24150اناوع8 8201101 
تهدف أوراق العمل والأدلة في قسم تنظيم المشاعر إلى المساعدة في ضبط الانفعالات عند الشعور 
بفقدان القدرة على تنظيمها أو التحكم. ويمر كل الأشخاص تقريبا بهذه الحالة لأن الانفعال جزء لا يتجزأ 
من ذواتناء وعلينا أن نتعلم كيفية التحكم به أكثر. يوجد في هذا القسم أربعة أنواع من أوراق العمل: 
ستتناول الأولى مهارة تسمية وفهم المشاعر 181200405 وصتصدل8 هه وصناكصةاومء1120. فالعواطف 
لها وظائف مهمة جدّاء ومن الصعب أحيانًا تغييرها ما مم يتم تفهم ما الذي تعنيه بالنسبة لنا. وتحتوي 
مهارات تغيير الاستجابات العاطفية ع5دهم165 85200221 مداع صهط© وتهدف الأدلة وأوراق العمل 
فيها إلى التقليل من تأثير العواطف اللؤلة أو السيئة. مثل: الغضبء والحزنء والشعور بالخزي والعار. 
كما سوف يخبر عن الكيفية التي يتم بها تغيير المواقف التي تسبب مشاعرنا المؤة والسيئة. أما الجزء 
الثالث فيسمى تقليل التأثر بالتفكير العاطفي 0هذ]8 صهنامصسرظ1 هغ انتلتطهمعملس؟ ومس لع2,. والتي 
تغطي كل الاستراتيجيات التي تساعد في زيادة الوعي وامرونة العاطفية والتقليل من فرص الشعور بالأم 
' العاطفي الشديد. وفي النهاية.. سوف نتناول كل الأدلة وأوراق العمل للتحكم الفعال بالمشاعر الصعبة 
35 انا 101 'رللدع8 عستجعدصدل1. 


التدريب على مهارات العلاة الجدلي السلوكي 
ماع ع ادها 1ك سلف كأنا همل سصه1! عد نصتهدع] 1013151115 


مهارات تحمل الضغط 5!!ا5 1016:3266 0151:8655 

يحتوي هذا الفصل على الأدلة وأوراق العمل التي تساعد في تعلّم مهارات التعامل مع المواقف 
الصعبة وتجنب حدوث الأسوأ. ويوجد نوعان من أوراق العمل: الأولى هي مهارات النجاة من الأزمة 
وللناة لهحتصد5 ؤزوذ0 ع1 وهي مجموعة فنيات للمساعدة في تحمل الأحداث والتوابع والعواطف 
المؤلمة عند الشعور أنها لا تسير على ما يرام. أما ورقة العمل الثانية ففيها مهارات تقبّل الواقع ©طآ” 
كلانا5 ععصهامءءعة زناه8 وتهدف إلى المساعدة في التقليل من المعاناة النفسية من خلال قبول الواقع 
والاندماج الكامل في الحياة رغم عدم كمال الواقع أو سير الأحداث فيه عكس المبتغى. يتضمن هذا 
الجزء أيضًا كل الأدلة وأوراق العمل حول مشكلة ”عندما تكون الأزمة مثل إدمان 5ذونء عط معطا 
دمل 4001 15 


لقد تم ترقيم الأدلة وأورا اق العمل واأععطى1ءه/الآ اسه 5أدهلمصةة1 4ه سنأ طصسل28 في كل الفصول 
الخمس الرئيسة في هذا الكتاب. ويبدأ كل فصل بالأدلة أولاً ثم تقديم أوراق العمل الضرورية لممازستها. ووضع 
لكل دليل من الأدلة رقما خاصاء وفي بعض منها يوجد رقم وحرف هجائي. يشير هذا الحرف إلى ملحقات الدليل 
الذي يحمل ذلك الرقم. على سبيل المثال» يشير دليل اليقظة الذهنية (3) إلى الدليل الرئيس لمهارة العقل الحكيم. 
أما دليل اليقظة الذهنية (3 - أ) ففيه الطرائق التكميلية والقوائم التي تساعد على ممارسة فنيات العقل الحكيم. 


أن أغلب الأدلة - وليس كلها - تقابلها أوراق عمل خاصة بها يمكن استخدامها في تسجيل الممارسات 
الخاصة بتلك المهارات» وعادة تكون أوراق العمل ذات العلاقة بالمهمة مرقمة في جدول أسفل المهام وفي المهام في 
بعض الأحيان. (أوراق العمل تم ترقيمها في تسلسل منفصلء وسوف يتم وصفه لاحقًا). 


يوجد أيضًا العديد من أوراق العمل البديلة الموجودة مع الأدلة المختلفة بهدف تغطية أكبر قدر ممكن 
المهارات أو لممارسة مهارات خاصة ومحددة. على سبيل المثال أوراق العمل لليقظة الذهنية (2, 2 - أ 2 - ب. 
2 - ج) تتناول جميعا طرائق ممارسة مهارات اليقظة الذهنية مع أنها تحمل نفس الرقم (2). ولكن تمت صياغة 
كل واحدة من أوراق العمل بطريقة مختلفة نسبيًاء وقد تتغير تبعًا للممارسات المتعددة التي توافقها. ويوجد 
أيضًا ترابط بين الأدلة وأوراق العمل التي تتبعهاء وهي موضوعه في قائمة مرقمة في جداولء وفي أوراق العمل أيضًا. 


على الرغم من وجود كل الأدلة وأوراق العمل الخاصة بالعلاج الجدلي السلوك في هذا الكتاب إِلّا أنه ليس 
شرطا تَعلمها وممارستها جميعاء فكل شخص يؤدي ويتدرب على ما يحتاج منهاء أو قد يستخدم بعض أوراق العمل 
مرات متعددة. لذلك. فإن المؤلف والناشر يسمح لك بتصوير صفحات المهام وأوراق العمل بالعدد الذي تريد 
للاستخدام الشخصيء كما يمكن استخدام تلك الصوّر والنسخ مع العملاء في حالة كنت مدربًا أو معالجًا نفسيًا. 
بالإضافة إلى إمكانية تحميل وطباعة كل المهام وأوراق العمل من الموقع (كللئلة - ل /صدمء.قعمكلتدجججم) 
ولتصفح هذا الموقع (لا تضع .11181 في أي جزء فلن تظهر لك نتائج) ونقترح عليك حفظ هذا العنوان لاستخدامه 
في المستقبل. 


7# قن انك رطا ار هال # كاقل 88 66 9ه ه92 ها اف ها ع كه هه[ له وداه 81 ه6887 4ه م اع واه واه واه قن د اع اواو 


المهارات العامة: الوعي وتحليل السلوك 
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المهارات العامة: الوعي وتحليل السلوك 


ك911 1-47 تك» 
اوالاقطع5 عو لاا مك8 300 





مقدمة عن الأدلة وأوراق العمل 
5 :لال 310 13001015 0غ رماع نله: را 

توجد مجموعتان من الأدلة وأوراق العمل في هذا الجزء: الأولى سوف تغطي الوعي (2متلهغمء01) 
وتجري عادةٌ خلال الجلسة الأولى من مجموعة ال مهارات الجديدة: أو حينما ينظم أعضاء جُدد في مجموعة 
عمل جديدة. والهدف من الوعي هو تعريف الأعضاء على بعضهم بعض وعلى المدربينء ولكي يكونوا على 
إدراك بشكل وقواعد وأوقات الاجتماعات خلال برنامج التدريب على المهارات. وكما سيتم عرضه لاحقًا 
فإن الأدلة العامة من (1) إلى (5) سوف تغطي كل هذه المسائلء إلى جانب ورقة العمل العامة رقم (1). 
أما فيما يخص الأدلة من (6) إلى (8) وأوراق العمل الموجودة معها فإنها سوف تغطي مهارات عامة بالغة 
الأهمية عن تحليل السلوك 861139107 ع9212[ددة وتشمل: تحليل التسلسل وذةز[هصة. صنهط© وتحليل 
الحلقات المفقودة وذوترلهصف علصنا - عمذ3155 وكل هذه سوف يتم شرحها لاحقًا. 


0716:131101١ الوعى‎ 


الدليل العام (1): الأهداف من التدرب على المهارات. 

يشتمل هذا الدليل على قائمة من الأهداف الخاصة والعامة من ممارسة مهارات العلاج الجدلي 
السلوي. وعليك أن تستخدم هذه المهمة كي تفكر في كيفية الاستفادة من برنامج التدريبء والأمور الأكثر 
أهمية بالنسبة لك. وعليك أيضًا أن تستخدم ورقة العمل العامة رقم (1): الإيجابيات والسلبيات من 
استخدام المهارات 115ك51 عاونا 4ه قدصم 4لهة ومع في أوقات عدم اليقين من وجود فائدة من ممارسة 
مهارات العلاج الجدلي السلوي. وتأكد داتمًا من كتابة كل الإيجابيات والسلبيات في كلتا الحالتين: في حالة 
ممارسة المهاراتء وفي حالة عدم ممارستها أيضًا. 
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المهارات العامة: الوعي وتحليل النسلوك 
#متتقطء8 عمكرزلدصم 0لصة ممكغمغصع 0 علانا5 أمديعمءع 


الدليل العام (1 - أ): الخيارات لحل أي مشكلة دمعانامع2 ترسخ ووسنلنة عه عصمنام0 

تتعدّد الأشياء والأحداث التي تتسبب مشاعر الأمم وقد تبدو أحيانًا خياراتنا للتعامل معها محدودة جدَّا 
ومع ذلك فإننا قادرون على حل المشكلات التي أدت إلى المعاناة. ونستطيع أيضًا بذل محاولات للشعور بشكل 
أفضل من خلال تغيير طريقتنا في الاستجابة لمصادر الألم. أو نحاول قبل تحمل حدوث المشكلة ونبادر إلى ضبط 
ردود أفعالنا نحوها. وكل هذه الخيارات تتطلب استخدام واحدة أو أكثر من مهارات العلاج الجدلي السلوي. 
والخيار الأخير أن نظل تعساء (أو نجعل من الأشياء تبدو أسوأ) بالابتعاد عن استخدام المهارات. 


الدليل العام (3): القواعد الإرشادية للتدرب على المهارات ومنصنهء]' عللنعاة ه؛ معصناعةلنس © 

يحتوي هذا الدليل على قائمة من القواعد والدلائل الإرشادية حول أهم المعايير في برامج مهارات العلاج 
الجدلي السلويء والتي تتطلب من الأشخاص مجموعة المهارات التي يجب التدرب عليها واتباعها. وهناك أيضًا 
بعض البرامج الأخرى التي تحاول تعديل بعض القواعد الإرشادية في بعض الأحيان. 


الدئيل العام (4): افتراضات التدريب على اطهارات كدمنامتصددعىة وصنمنهء]' وتلنكاة 
إن الافتراضات هي الاعتقادات التي لا يمكن إثباتها. وخلال التدرب على مهارات العلاج الجدلي السلوي 
يكون لدى الأعضاء في المجموعة وكذلك المدربين على المهارات مجموعة من الافتراضات التي يعملون عليها. 


الدليل العام (5): النظرية الحيوية - الاجتماعية هءط]' لهف0وهة8 


إن هذه النظرية تبين أسباب الصعوبة في التحكم والسيطرة على المشاعر والأفعال عند بعض الأشخاص. 
ولهذا فإن مهارات العلاج الجدلي السلوي تعد مفيدة جدًا مثل هؤلاء الأشخاص. 


تحليل السلوك :10/ا113ا©58 ورأجن[|8113م 


الدليل العام (6): نظرة عامة: تحليل السلوك +مذحكقطاء8 عست رلهسة :معذتئى 0 
يسلط هذا الدليل الضوء على اثنتين من المهارات العامة في تحليل السلوك: تحليل التسلسل همنهط© 
515 لدف وتحليل الحلقات المفقودة 5ذهتزاهصة علصنا - عوسنددن/]. 


الدليل العام (7): تحليل التسلسل وذوترلهصة منهط© 

إن كل سلوك إنساني يمكن فهمه من خلال سلسلة من الحلقات الترابطية. وتلك الحلقات ”تتسلسل" فيما 
بينها وكلّ منها يتبع الآخر بحيث تتشكل سلسلة من الحلقات كل منها تقود إلى الأخرى. وتحليل التسلسل هو 
طريقة لتحديد مسببات السلوك والعوامل التي تخافظ على استمراره. يقدم هذا الدليل مجموعة من الأسئلة 
(على سبيل المثال: ما الذي حدث قبل ذلك؟ وما الذي حدث بعده؟) هدفها تفكيك حلقات السلسلة السلوكية 
التي تجتمع مع بعضها بعضاً. إنها طريقة فعالة للمساعدة في توجيهك نحو اكتشاف كل العوامل التي تؤدي إلى 
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م مسي مسح سي سي م سحي يه . 


التدريب على مهارات العلاة الجدلي السلوكي 
قاع م011 لحم 5غ001مة]] عستصنم1 115 !5" 81د[ 


المشكلة السلوكية» وتلك التي تجعل من التغيير السلوي صعبًا. ومعرفة ذلك مهم جدًا إذا كنت تتطلع إلى تغيير 
سلوكك نحو الأفضل. 


الدليل العام (7 - أ): تحليل التسلسلء خطوة بخطوة «ع56 نز م5 ,فذةتزلهسة متهطت 
يشرح هذا الدليل تفصيليًا طريقة تحليل التسلسل؛ ففي ورقة العمل العامة (2) تحليل تسلسل المشكلة السلوكية 
هقط 8 ددع اطوءط .0 ذزةتزلهصف صنهط!ان والطريقة المناسبة لإجراء ذلك التحليل. ويتم استخدام كلٍ من المهمة 
(7) و (7 - أ) بالخطوات نفسها تقريبًا. 


ورقة العمل (2 - أ): مثال/ تحليل تسلسل المشكلة السلوكية: تحتوي على مثال كامل عن 
طريقة تنفيذ ورقة العمل (2). 
الدليل العام (8): تحليل الحلقات المفقودة عزوترلهصة علصذآ - وصزوعنل1 


هي مجموعة من الأسئلة التي ستساعدك في اكتشاف العوامل التي تؤثر على السلوك. استخدام ورقة العمل (3) 
تحليل الحلقات المفقودة لإنجاز هذا الدليل. 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
قاع طكعلءه ثالا صم انهل صدآط عد نتسنه151ل5[1* 1281 


الدليل العام (1) 4 
(أوراق العمل (1)) 


الأهداف معن التدرب على المهارات عدأدأة1 دااناك ؛أه 5لهه6 


الهدف العام 6021 تهجعمءع) 
تعلم كيفية تفسير سلوكك ومشاعرك وأفكارك التي ترتبط بالمشكلات الحياتية وتسبب لك التوتر والاستياء. 


الأهداف الخاصة 5[ه60 عقءءم5 


سلوكيات يجب أن تتناقص عممعء(1 5]' 8ه ةدم 8 
* الغفلة والفراغ وغياب التواصل مع النفس والآخرين وسرعة الأحكام. 
* المشكلات البين - شخصية والشعور بالضغط والشعور بالوحدة. 
* فقدان المرونة وعدم القدرة على إحداث التغيير 7 
* المشاعر المتأرجحة والشديدة وصعوبة التحكم بالمشاعر. 
* السلوكيات الاندفاعية والتصرف دون تفكير وعدم القدرة على تقبل الواقع كما هوء والعناد. والاعتماد. 
مهارات يجب أن تتزايد عقهعىصذ مغ كلاآنكاة 
. * مهارات اليقظة الذهنية. 
* مهارات التواصل البين شخصي الفعال. 
* مهارات ضبط المشاعر. 
* مهارات تحمل الضغط . 
الأهداف الشخصية 
سلوكيات يجب أن تتناقص 


المهارات العامة: الوعي وتحليل السلوك 
متتقطء 8 جضت تدخ لصه مم ماصع 01 علاناة لميعمء 


الدليل العام (1-أ) 


الخيارات لحل أي مشكلة «رعاطممه نزدية عدأيزاه5 ,ما كرهأغ م0 


حينما تواجه أيآً من مشكلات الحياة: ما خياراتك المتاحة؟ 


1 - حل المشكلة 


تغيير الموقفء أو التجنب والهروب. أو الابتعاد عن الموقف إلى الأبد. 


2 - شعور أفضل حول المشكلة 
غيّر (أو تحكم) بمشاعرك عند الاستجابة للمشكلة. 


3 - تحمّل المشكلة 
تقبل وتحمل كلاً من المشكلة ورد فعلك تجاهها. 


4 - استمرار الاستياء 


1 - لحل اللشكلة: 
- استخدم مهارات التواصل البين شخصي الفعال. 
- السير في منتصف الطريق (إحدى مهارات التواضل البين شخصي الفعال). 
- استعمل مهارات حل المشكلة (موجودة ضمن مهارات ضبط المشاعر). 
2 - كي تشعر أفضل نحو المشكلة. 
استخدم مهارات ضبط المشاعر. 
3 - تحمل الملشكلة 
استخدم مهارات تحمل الضغخط واليقظة الذهنية. 
4 - لتبقى ا مشكلة وتستمر 
لا تستخدم أيّا من المهارات السابقة! 


جا 
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التدريب على مهارات العلاخ الجدلي السلوكي 
قاعء طعلءه161 مضق كأداه ل صة]1 عد نصنهه 1 115ك1081*51 


الدليل العام (2) 


نظرة عامة: مقدمة التدرب على المهارات 
عستسنهء1' كللن[5 10 دامتقع دحلم عاصآ :موع اصع 0 


الإرشادات والقواعد للتدرب على المهارات 


مهارات التدرب على الافتراضات 


النظرية الحيوية - الاجتماعية لعدم انتظام المشاعر والسلوك 





المهازات العامة: الوعي وتحنيل السلوك 
ومتتتقطء 13 جرصتة تزإلقصة لصة ممغغمع 01 علانا5 اممعمءن 


الدليل العام (3) 4 


مبادئ توجيهية للتدريب على المهارات 
8 أت ذاالكءاك :ه؟ وعوذاعلأينت 


1. لا يتم اخراج المشاركون الذين تسربوا من التدريب على المهارات. 
ا. يكون المتدرب خارج التدريب أذا تغيب عن أربعة جلسات متتالية للتدريب على المهارات. 


2. يدعم المشاركون في مجموعة التدريب بعضهم البعض : 
أ. المحافظة على أسماء المشاركين الآخرين والمعلومات التي تم الحصول عليها أثناء الجلسات. 
ب. الحضور إلى الجلسات الجماعية في الوقت المحدد والبقاء حتى أنتهاء الجلسة. 
ج. بذل الجهد في ممارسة المهارات بين الجلسات. 
د. ثقة المشاركين في بعضهم البعض . وتجنب اصدار الاحكام على بعضهم البعض , وافتراض الأفضل عن 
بعضهم البعض. 
هل تقديم الملاحظات المفيدة وغير المحرجة في حالة يُطلب من المشارك ذلك. 
و. الاستعداد لتقديم المساعدة الى باقي المشاركين أو طلب المساعدة أن احتاجوا لها. 
3. المشاركون المنتظمون في مجموعة التدريب على المهارات: 
. لابد من الاتصال في وقت مبكر إذا كان المشارك سيتأخر أو يرغب في التغيب عن الجلسة 
4. تجنب أغراء المشاركون للانخراط في سلوكيات سلبية: 
أ. يجب الا يحضر المشارك للجلسات تحت تأثير المخدرات أو الكحول. 
ب. إذا تم بالفعل تعاطي المخدرات أو الكحول , يحضر المشارك إلى جلسات أذا كان واعياً ومظهره نظيف 


ويقظاً. ٠‏ ْ 
ج. الحذر من مناقشة السلوكيات السلبية الحالية أو السابقة التي قد تنتقل الى لآخرين سواء داخل الجلسة 
أو خارجها 


5. ألا يشكل المشاركون علاقات صداقة مع بعضهم البعض خارج جلسات التدريب : 
ا. تجنب أنشاء العلاقة الخاصة أو الجنسية خارج نطاق الجلسات العلاجية. 
ب. الحذر من المشاركة في السلوكيات المحفوفة بالمخاطر أو الجريمة أو تعاطي المخدرات. 


إرشادات أو ملاحظات أخرى خاصة بالمجموعة: 


معسعمعععء مممموو و ممع ووم ومومووو و ع ممم معفمو ومو لمعو ووو و ووو وم جو ا ووو ووه و و و لو عمو فلل معدو ل مور لوعو مم مموو مون ممه سمو ممجو و و حعمه مو ووو ووو وو ومجو وو ووو ووه 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
قاع ع طفع ره 11 سلف 5أداملصة11 عصتمنهء1151ن 1218151 


الدليل العام (4) ١‏ 


افتراضات مهارات التدريب 1005م ١1انادكم‏ 111 5 !5 


الافتراض هو الاعتقاد الذي مم يثبت بعد. 


ولكننا بطريقة ما لا نزال نشعر بضرورة الالتزام به. 


1 - الناس يفعلون الأفضل إذا استطاعوا. 
كل الناس تقريبًا يحاولون فعل الأفضل ما استطاعوا. 


2 - يريد الناس أن يتحسنوا. 


إن السمة المشتركة بين كل الناس أنهم دائمًا يريدون الأفضل لكي تتحسن حياتهم ويشعروا بالسعادة. 


3 - يحتاج الناس أن يفعلوا الشيء الأفضل ويحاولوا تجربة الأصعبء وأن تكون لديهم دافعية أكبر للتغير. 
حقيقة أن الناس يفعلون الأفضل ما استطاعوا ورغبتهم المستمرة في التحسن لا تعني أبدّا أن المشكلة قد 
حُلت تمامًا. 1 


4 - قد لا يكون الأشخاص هم امُسبب للمشكلاتهم. ومع ذلك. عليهم العمل على حلها. 
يجب على الناس أن يحاولوا تغيير ردود أفعالهم السلوكية وكذلك تعديل البيئة التي يعيشونها حتى يحدث 
التشمير. 


5 - يجب تعلم السلوك الجديد إذا كان الموقف يستدعي ذلك. 
لا بد من ممارسة المهارات السلوكية الجديدة في المواقف والمجالات التي تتطلبها تلك المهارات» وليس 
فقط في الموقف الذي تطلب منا تعلم تلك المهارات أولاً. 


6 - كل السلوكيات (الأفعالء الأفكار, العواطف) لها أسباب. 
دائمًا ما يكون لمشاعرنا وأفعالنا وأفكارنا سبب أو مجموعة أسباب حتى لو لم نكن على دراية كافية بتلك 
المسببات. 


7 - إن اكتشاف الأسباب وراء السلوك ومحاولة تغييره أجدى من الاكتفاء بإصدار الحكم ولوم النفس. 
إن الحكم وجلد الذات سهل جدًا ولكنء إذا أردنا إحداث تغيير في هذا العالم فعلينا تغيير التسلسل في 
الأحداث التي تسبب أفعالنا وسلوكاتنا غير المرغوبة. 


المهارات العامة: الوعي وتحليل السلوك 
تمتكمداء8 وماج زتهصفة سه ممتأاغمعنم0 بوالك[5 لممعمع 


الدليل العام (5) (ص2-1) 


النظرية الحيوية الاجتماعية بمهء15 ادنكهوه81 


ماذا أجد صعوبة بالغة في ضبط مشاعري وتصرفاتي؟ 


إن التأثر العاطفي الشديد جدا هو بيولوجي (حيوي). 
وهو موجود عند بعض الناس 
* بعض الأشخاص يكونون أكثر حساسية تجاه المثيرات العاطفية, فهم قادرون على 
ملاحظة خفايا الأحداث العاطفية التي تحصل في البيثة أكثر من غيرهم من الأشخاص. 
* يمر هؤلاء الأشخاص بتجارب عاطفية أكثر من الآخرين. 
* تستثار مشاعرهم دون أي سببء بشكل غير عقلاني. 
* لديهم حدة في المشاعر. 
* تضربهم المشاعر كما «طن من الحجارة» تسقط على الأرض. 
* يبقى تأثير هذه المشاعر لفترة طويلة من الزمن. 


الاندفاعية أيضًا لها أساس بيولوجي (حيوي): 


يكون التحكم بالأفعال أصعب عند بعض الأشخاص أكثر من غيرهم. 
* يجد بعض الأشخاص صعوبة بالغة في ضبط السلوكيات الاندفاعية. 
* يفعلون غالبًاء ودون تفكير تصرفات تضعهم في مشكلة. 
* في بعض الأحيانء تظهر السلوكيات الاندفاعية بلا سبب. 


+ يجد هؤلاء الأشخاص صعوبة في أن يكونوا مؤثرين. 
+ تقف مشاعرهم حجر عثرة في طريق التنظيم لأجل تحقيق أهداف محددة. 
* لا يستطيعون التحكم بالأفعال المرتبطة بالمشاعر. 





جا 
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لتدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
باع طمعلعه 11 لصخ مانام كمد عستم ند 51115 ”121831 


الدليل العام (5) (2 من<2) ُْ 


البيئة الاجتماعية غير الفغالة 
قد تجعل من الصعب على الشخص التحكم بمشاعره 
* لا يمكن للبيئة غير الفعالة أن تتفهم المشاعر. 

* يمكن أن تقول لك بأن مشاعرك غير حقيقية أو غريبة أو خاطئة أو سيئة. 

* دائمًا تتجاهل أفعالك العاطفية ولا تقدم شيئاً كي تساعدك. 

* يمكن أن تسمع فيها ألفاظا مثل: ”لا تكن مثل الطفل!“ ”اترك عنك التشكي”, ”لا 
تكن مثل الدجاجة وحاول حل المشكلة" أو ”الناس الطبيعيون لا يشعرون بمثل هذا 
الإحباط“. 

* على الأشخاص غير الفاعلين دائمًا أن يقوموا بالأفضل. 

* قد لا يعرفون كيف يكونون فاعلين أو ما أهمية كونهم فاعلين. أو قد يكونون خائفين 
من أن تأثير الفاعلية على مشاعرهم فقد يتزايد ولا يتناقص وهم لا يرغبون في ذلك. 

* قد يكونون تحت تأثير جهد كبير أو ضغط الوقت أو أنهم لا يملكون المصادر الكافية. 

* ربما لديهم ضعف في المواءمة بين أنفسهم وبيئاتهم الاجتماعية: ”قد يكون مثل 
الخزامى في حديقة ورود”. 


إن البينة الاجتماعية غير الفعالة تعتبر أكبر مشكلة 
عند محاولة تعلّم طرائق ضبط المشاعر والأفعال. 
* قد تدعم بيئتك الاجتماعية عدم القدرة على التحكم بالمشاعر والأفعال. 
* إذا تدخل الناس وأنت خارج حدود السيطرة» قد تجد من الصعب ضبط نفسك. 
* في حالة حاول الناس تغييرك ولم تكن لديهم طريقة لتدريبك على كيفية هذا 
التغيير فإن تحقيق هذا «التغيير» سوف يكون صعبًا عليك. 


المعاملات التي تحدث بين الشخص والبيئة الاجتماعية 
* إن البيئة الاجتماعية والعالم البيولوجي تؤثر على الشخص. 
* إن الشخص يؤثر ويتأثر بالبيئة الاجتماعية التي يعيش فيها. 
* إن البيئة الاجتماعية تؤثر وتتأثر بالشخص. 
* وهكذا وهكذا وهكذا. 
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© 6 5889969868898 6966966696989698696996698988668686868988698986898689989688988889868ه هه ةو وو وة وووووهة 


الأدلة نحو تحليل السلوك 


(:مالاقطع8 عماج لزاهمم ه10 ئأبهلمدن!) 


لتدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
اع طم1ءره 1/7 لصخ 5نم لصد]ط عسنصنمء1*511151 128 


الدليل العام (6) 
(أوراق العمل 2 3) 


نظرة عامة: تحليل السلوك 
؟مألاة لاع 8 ع نألا ادم : باع نامع 01 


التعرف إلى أسباب حدوث السلوك والخطة لحل المشكلات 


تحليل التسلسل وذةترتهم4 منمط© 
يتم تحليل السلوك عند الانخراط في ممارسة سلوك غير فعَال 
يتم فيه فحص تتابع الأحداث التي أدت إلى السلوكيات غير الفعالة» كما يتم أيضًا 
التعرف على الآثار المترتبة إلى تلك السلوكيات التي جعلت من الصعب حدوث عملية 


التغبير. إن تحليل التسلسل عملية مفيدة في اكتشاف طرائق مساعدة على إصلاح ما تم 


تدميره. 


تحليل الحلقات المفقودة كذهترلهصة علسذ1آ - عصندونق3 
يتم تحليل الحلقات حينما تفشل في ممارسة السلوك الفغال 
إن تحليل الحلقات المفقودة يساعد في اكتشاف كل ما يقف في طريق حدوث 
الأشياء التي تحتاجها أو تتمنى حدوثهاء وتلك الأمور التي توافق على عملها أو تتوقع أنك 
قادر على تحقيقها. وتساعدك أيضًا في حل المشكلات في المستقبل. 





المقارات العامة: الوعي وتحتيل السلوك 
تمتقطء8 عمتعرامصف لضه صمتامنصعع0 بوالكلة لدرعمءعن 


الدليل العام (7) 5! 
(أوراق العمل (2) و (2أ)) 


تحليل التسلسل ذأكتزاههة متةط© 


لكي تفهم السلوك. لابد من عمل تحليل التسلسل 





الخطوة الأولى: وصف السلوك الخاطئ. 

الخطوة الثانية: وصف الحدث المستحث الذي بدأت السلسلة به والعوامل التي أدت إلى السلوك الخاطئ. 

الخطوة الثالثة: وصف كل العوامل التي حصلت قبل وقوع الحدث والتي أدت إلى الشعور بالتأثر الشديد 
وبدأت سلسلة العوامل تقود إلى السلوك الخاطئ. 

الخطوة الرابعة: وصف التفاصيل المؤيمة لسلسلة الأحداث التي قادت إلى السلوك الخاطئ. 

الخطوة الخامسة: وصف النتائج من حدوث السلوك الخاطئ. 

لتغبير السلوك: 

الخطوة السادسة: وصف السلوكيات الجيدة التي سوف تساهم في إزالة روابط المشكلة في سلسلة الأحداث. 

الخطوة السابعة: تعلم خطط وقائية تساعد في التقليل من التأثر الشديد من الأحداث الضاغطة. 


الخطوة الثامنة: صيانة النتائج المهمة من السلوك الخاطئ. 
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لتدريب على مهشارات العلا الجدني السلوكحي 
أععط سارها لهم قغنامل2ة]] عستصنهة1151نك!ك ”1281 


الدليل العام 1(]17 من3) 1 
أوراق العمل 22 2أ) 
تحليل التسلسلء: خطوة بخطوة م568 باط مع56 ,ذأكلزاقالة مأقط 6 


1 - وصف سلوك خاطئ محدد: (الأكل أو الشرب بشراهة» رفع الصوت على الأبناء. رمي الكرسي» فورة 
غضب عارمة, التفكك. الغياب أو التأخر عن حضور جلسات التدريبء تأجيل أو رفض ممارسة 
المهارات ...). 

أ - يجب أن تكون محدداً جدًا ودقيقًا. تجنب استخدام المصطلحات الغامضة. 

ب - حدد بالضبط ما فعلتء أو قلتء أو فكرت أو شعرت به (إذا كانت المشاعر ترتبط بالسلوك 
الخاطئ المستهدف). حدد ما قمت بفعله وليس ما تفعله الآن. 

ج - حدد شدة السلوك وكل الخصائص والصفات التي ترتبط به. 

د - قم بوصف السلوك الخاطئ بطريقة مفصلة جدًا وكأنك أمام ممثل سوف يقوم بأدائها على 
المسرح أو في فيلم سينماني. 

ه - في حالة أن السلوك عبارة عن شيء ما فعلته سابقًاء تساءل فيما إذا: (1) كنت بحاجة إلى فعله 
في حينها (لم يخزن إلى الذاكرة القصيرة المدى). (2) نسيت ولم يطرأ في ذهنك أنك فعلته (لم 
يخزن إلى الذاكرة طويلة المدى)» (3) أجلت التفكير فيه (4) رفضت فعله حينما طرأ في مخيلتك 
(5) كنت رافضًا أن تفعله أو أن بعض المشاعر أو الأفكار أو السلوك تتعارض مع ممارستك له 
إذا كانت أيّ من (1) أو (2) هي الحالة التي تنطبق عليك. اذهب مباشرة إلى الخطوة (سادسًا) 
(العمل على الحلول) وإلا فاستمر في باقي الخطوات. 


2 - وصف الحدث المُستحث بدقة, وهو الحدث الذي تسبب في بداية سلسلة السلوك. والبداية تكون 
من الحدث البيئي الذي أذَى إليها. حاول دائمًا أن تلاحظ بعض الأحداث التي مرت عليك حتى لو لم 
تبدو تلك الأحداث ذات صلة ”مسبب" مباشر للسلوك الخاطئ. وبطريقة أخرى علينا أن نتساءل عن 
ما الخبرة أو الشعور أو الفكرة أو السلوك التي ”استثارت ذلك الفعل الخاطئ“”. وهذه مجموعة من 
الأسئلة التي تساعد في ذلك: 

أ - ما الحدث الذي حصل وأدى إلى حدوث السلسلة؟ 

ب - متى بدأ تتابع الأحداث التي أدت إلى حدوث السلوك الخاطئ؛ ومتى بدأت المشكلة فعلاً؟ 
ج - ما الذي جرى قبل أن تستثار الفكرة أو الاندفاع الذي أدى إلى حدوث السلوك الخاطئ؟ 

د - ما الذي كنت تفعله / تفكر فيه / تشعر به / تتخيله في ذلك الوقت؟ 

ه - لماذا حصل السلوك الخاطئ في ذلك اليوم تحديدًا ولم يحدث في يوم آخر؟ 


المهارات العامة: الوعي وتحليل السلوك 
«مألقاء8 ملح زلهصق نه ممتامغصعع0 بواللهكاذ لمععمء6 


الدليل العام 2/17 من3) ' 
أوراق العمل 2: 2أ) 


3 - وصف العوامل المؤثرة بدقة والتي حصلت قبل الحدث المُستحث. ما العوامل والظروف التي أدت 
بك إلى التأثر بالحدث والاستجابة له بطريقة تسلسل غير سليمة؟ وعليك فحص بعض الأمور: 
أ - الأمراض العضوية؛ عدم انتظام النوم أو الأكل. الإصابة. 
ب - استخدام المخدرات أو الكحولء أو تعاطي أدوية بظريقة غير شرعية. 
ج - ضغوط بيئية سواء أكانت إيجابية أم سلبية. 
د - مشاعر شديدة جدّاء على سبيل المثال: الحزن, الغضبء الخوفء الشعور بالوحدة. 
ه - سلوكات سابقة فعلتها وتسببت في مشاعر ضغط كبير عليك. 


4 - وصف التفاصيل المؤلمة لسلسلة الأحداث التي قادت إلى السلوك الخاطئ. تخيل بأن هذا السلوك 
الخاطئ متسلسل وأن الحدث البيئي أدى إلى استعجال حدوثه. كم كان طول تلك السلسلة؟ أين 
حصلت؟ ما الحلقات؟ اكتب كل الحلقات في سلسلة الأحداث حتى لو كانت صغيرة جدًا. حاول أن 
تكون محدذا جذا كما لو كنت في صدد كتابة سناريو مسلسل. إن الحلقات في السلسلة قد تكون: 
أ - أفعالاً أو أشياء فعلتها. 

ب - مشاعر أو إحساسات جسدية. 

ج - أفكار (على سبيل المثال: اعتقادات: توقعات»: خيالات). 
د - أحداثاً بيئية أو أفعالاً قام بها الآخرون. 

ه - المشاعر أو العواطف التي انتابتك, 


5 - وصف النتائج من هذا السلوكء ولابد أن تكون محددًا أيضًا (كيف تصرف الآخرون حينها أو لاحمًا؟ ما 
الرابط المشترك الذي يقود إلى السلوك الخاطئ؟) وفي عبارة أخرى, (لو قمت بإزالة هذه السلوكات 
فإن الفعل الخاطئ ربما لم يحدث). 

أ - راجع السلسلة المتتابعة من السلوكات وتتبع الحدث المُستحث ثم ضع دائرة على كل حلقة 
فعلت فيها شيئًا مختلفًا أو حاولت فيها تجنب حدوث السلوك الخاطن. 

ب - ما الذي يجب عمله بطريقة مختلفة في كل حلقة من حلقات السلسلة كي تتجنب حدوث 
السلوك الخاطئ؟ ما سلوكيات المواجهة أو المهارات السلوكية الأخرى التي يجب عليك استخدامها؟ 


6 - وصف فنيات الوقاية بدقة لكي تحاول المحافظة على السلسلة منذ بدايتها بطريقة تقلّل من استثارتها 
للسلوك الخاطئ. 
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د: سس اس 


التحريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع ١1/0111‏ لصم 13005 تصنصنهة1 1081510115 


الدليل العام 3(17 من 3) جه 
أوراق العمل 2 12) 
7 - وصف ما يجب عليك فعله لإصلاح النتائج المترتبة عن السلوك الخاطئ. 
أ - تفحّص: ما الذي فعلته وسبب الأذى؟ ما هي النتائج السلبية التي يجب عليك إصلاحها؟ 
ب - لاحظ الألم والأذى الذي حدث للآخرينء والألم والأذى الذي أحدثته لنفسك. حاول إصلاح ما تم 
كسره. (لا تقدم باقة ورد إذا كسرت النافذة, الأجدى أن تصلح ما كُسر) حاول إصلاح الخطأ من 


خلال التعهد بأن تكون مصدرًا للثقة والأمانة بدلاً من إرسال بطاقات الحب والاعتذار. حاول إصلاح 
المستقبل بالنجاح بدلاً من توبيخ نفسك: 


المهارات العامة: الوعي وتحليل السلوك 
«ماتتمداء8 وستجتزلهصف سه ممتامغصع0 عللكا5 لمعمء6 


الدليل العام 8 (1 من2) 4 
(أوراق العمل العامة (3)) 
تحليل الحلقات المفقودة ذأكلزاةعق8 كادنا - عدأكدتالا 


استخدام التساؤلات التالية لفهم كيف وماذا لم يحدث السلوك الفغال الذي كنت بحاجته أو تتوقعه. 


1 - هل تعرف السلوك الفعّال الذي تحتاجه أو تتوقعه (ما المهارات والواجبات التي يجب عليك 
فعلها ...)؟ 
إذا كانت الإجابة بلا للسؤال (1): اسأل نفسك ما الذي يقف في طريق معرفتك بما تحتاج وتتوقع. 
ربما كانت الإجابة بعدم الانتباه له. أو لم تتوفر لديك الإرشادات المناسبة, أو أن الإرشادات لم 
تكن واضحة كفاية, أو أنك متأثر عاطفيًا ولم تستطع تتبع المعلومات .. وهكذا. 
الحل لمشكلة عدم المعرفة هي أن تعمل أكثر على الانتباه. حاول الاستيضاح إذا لم تفهم 
الإرشادات. تواصل مع الآخرينء. ابحث عن المعلومات ... وهكذا. 


2 - لو كانت الإجابة نعم عن السؤال رقم (1). تساءل: هل لديك الاستعداد للقيام بالسلوك الفعّال 
المتوقع والذي حددته؟ 
إذا كانت الإجابة لا عن السؤال (2), اسأل نفسك ما الذي يقف في طريق استعدادك لفعل 
السلوكيات الفعالة. الإجابات قد تتضمن عدم الرغبة؛ أو الشعور بعدم الجاهزية: أو فقدان الروح 
المعنوية. 
الحل لمشكلة عدم الرغبة, أنك لا تزال تفكر وتبحث عن الحلول الجذرية,. 
مارس فنية الإيجابيات والسلبيات» تدرب على ممارسة الفعل المعاكس.... وهكذا. 


3 - لو كانت الإجابة نعم عن السؤال رقم (2): تساءل: ما الأفكار للقيام بالسلوك الفعَال المتوقع أو 
الذي تحتاجه؟ 


إذا كانت الإجابة لا عن السؤال (3). 


الحل لمشكلة في عدم توفر أفكار للقيام بالسلوك. قد تحتاج إلى كتابة قائمة بالأعمال, 
توقيت المنبه للاستيقاظ مبكرًاء أو وضع دفتر ملاحظات بجانب السريرء أو ممارسة فنيات 
المواجهة مع المواقف الصعبة (انظر إلى الدليل رقم (19) ضبط المشاعر) .... وهكذا. 
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عد سس اي 


و 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاءعء طكمعلءه ١8/‏ لخ 5ناه مد عسصتونه1 128151115 


الدليل العام 8 (2 من2) ْ 
(أوراق العمل العامة (3)) 


4 - إذا كانت الإجابة نعم عن السؤال رقم (3): تساءل: ما الذي يقف في طريق القيام بالسلوك الفعال 
المتوقع والذي أحتاج له في الوقت الحالي؟ تكون الإجابة بسبب التأجيل. أو المماطلة» أو أن 
المزاج لم يكن جيدًاء أو نسيان كيفية القيام بما تريد. أو الاعتقاد بأن لا أحد يهتم (أو أن لا أحد 


سوف يلاحظ) .... وهكذا. 


الحل لمشكلة عدم القيام بالسلوك الفعال قد تكون بمكافأة نفسك في حالة الإنجازء أو 
ممارسة فنية الفعل المعاكس.ء أو كتابة الإيجابيات والسلبيات .... وهكذا. 





اللا ا ا ا ا ل ل ا 00 


أوراق العمل العامة 
(كأععطىاءملالا اديعمعى) 


ورقة عمل الوعي 
( أععطىعاءملالا ممع وغمءزره) 


التدريب على مهشارات العلا الجدتي السلوكي 
قاع طم 14/011 لهم ذأناملضدط ومتصندء 51 للن1[ك*1081 


ورقة العمل العامة (1) 1 
الدليل العام (1) 


إيجابيات وسلبيات استخدام المهارات اكاك ع وأذنا 01 5مه© 300 كوممم 


5 
. 
التاريخ: ١‏ : بدائة ١‏ 1 
ريح:٠‏ مموعوع معوم و عوجوم عمو و ووو مومميه دعومو ووييعه ممع ممه موموموو ومو يويوة ع ممم وموم و مويو ممع ممع موعدم مموو دو 
عا : 


استخدم ورقة العمل حتى تتعرف إلى المميزات والعيوب من ممارستك للمهارات (مثال: سوف أتصرف بمهارة) 


ووصولك إلى الأهداف التي حددتها. الفكرة هنا أن تحدد أفضل طريقة فعالة لتحقيق ما تريد في الحياة. تذكر بأن 
هذه الورقة تتضمن أهدافك الخاصة وليست أهداف شخص آخر. 


. 5 
الحدث أو اللشكلة: 
وصفب نااوق : 0 


تحديد موقفك من هذا الحدث: 0000 | |[ |[ [ [ [ ز[ [[[ذ[ذذذذذذ1ذ1ذ211111111 
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- حاول كتابة قائمة بالإيجابيات والسلبيات من ممارستك للمهارات في هذا الموقف. 

- ثم اكتب قائمة أخرى بالإيجابيات والسلبيات من عدم ممارستك لتلك المهارات أو في حالة لم 
تكملها. 

- راجع كل الأدلة والحقائق التي تدل على أنك متأكد من صحة تقبيمك للمميزات والعيوب. 

- لا مانع أن تكتب خلف الصفحة إذا كنت تحتاج مساحة لكتابة المزيد. 


عدم ممارسة المهارات ... لت 


وووموم عو عجوو مومه ووو وم مون ومو ووووم ووم بمو م ووو و ج مهو مومعو وو موووه 


أوراق العمل لتحليل السلوك 
(7مالاقطاع8 عمأعلإادمم :ه؟ كأععطى!:ملالا) 





التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
وأععطى1 ره 11 لصن كانم لصة11 عصنمنه1151كل5 “1281 


ورقة العمل العامة (2) (انصفحة 1 من 4) ْ 
الأدلة العامة 7 - 7 أ) 


تحليل تسلسل السلوك الخاطفي «مالاقطع8 تمعاطممه ,ه وتديزاهصة متقط6 
التازوة: سمس س ست الاسهة مسب بسر هدلية الأسبوع: 1 2ض 
1 - ما هو بالضبط السلوك الخاطئ الذي سوف أقوم بتحليله؟ 


السلوك الخاطئ سه 


#ى 
الحدث للستحث 


الحلقات (الروابط) 


2 - ما الحدث المُستحث في البيئة من حوليء والذي ساهم في بداية التسلسل للسلوك الخاطئ؟ ويتضمن 
ذلك ما حدث قبل الآن واستحث تلك الفكرة لدي. 


و 
6 الحدث الستحد 
. 
يوم وقوع تب : 01011[إ1[1إ1إ01111111010110101011110001010011011001111 
8 


3 - وصف كل الأشياء سواء في نفسك أو في بيئتك. والتي ساهمت في حدوث التأثر الحاد 
اليوم الذي حصلت فيه الأحداث وجعلتني أتأثر: 20 


المهارات العامة: الوعي وتحليل السلوك 
تومتتملاء8 منج رلهصمة سه ممتقمغمعقم0 عللكاذ لمدوعمع60 


ورقة العمل (2) (الصفحة 2 من 4) / 


الحلقات في سلسلة الأحداث: السلوكيات (الأفعال» الأحاسيس الجسدية / الأفكارء والمشاعر) 
والأحداث (في البيئة المحيطة) 


أنواع الحلقات المحتملة: 
أ - الأفعال (4) 
ب - الإحساسات الجسدية (8) 
ج - الأفكار / والاعتقادات (0) 
د - الأحداث (8) 
ه - المشاعر (5) 
4 - قائمة بسلسلة الأحداث (الأحداث السلوكية 6 - ضع قائمة جديدة بالسلوكيات الفعالة التي 
والبيئية التي حصلت بالضبط) سوف تساعد في التخلص من السلوكيات الخاطئة. 
استخدم القائمة أعلاه. (187 - ©486) استخدم القائمة في الأعلى. (87 - :8786) 





التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
كاء6 ١1/0211‏ لصف 11300145 عصنصنه 1 15لك!1*5 108 


ورقة العمل (2) (الصفحة 3 من 4) جه 


الحلقات فى سلسلة الأحداث: السلوكيات (الأفعال, الأحاسيس الجسدية:. الأفكار / الاعتقادات, 
ا لمشاعر) بالاعدات (في البيئة المحيطة). 

أنواع الحلقات المحتملة: 

أ - الأفعال (م) 

ب - الأحاسيس الجسدية (8) 

ج - الأفكار والاعتقادات (©) 

د - الأحداث (8) 


ه - ال مشاعر (1) 


4 - قائمة بسلسلة الأحداث (الأحداث السلوكية 6 - ضع:قائمة جديدة بالسلوكيات الفعالة والتي 
والبيثية التي حصلت بالضبط) سوف تساعد في التخلص من السلوكيات الخاطئة. 


استخدم القائمة أعلاه( 185 - ©86ه) استخدم القائمة أعلاه 





المهارات العامة: الوعي وتحليل السلوك 
#متتقطع8 عدت رتقصفم لصة منغ معل© عللناة اممعمءن 


ورقة العمل (2) (الصفحة 4 من 4) 0 


5 - ما النتائج التي حدثت في البيئة؟ 
وماذا حصل في؟ 


ما الأذى الذي سببه السلوك الخاطئ؟ 


7 - خطط الوقاية: 
ما هي الطرائق التي سوف تساعد في تقليل تأثيري في المستقبل؟ 


ما الطرائق التي تساعد في الوقاية من تشكل الحدث مرة أخرى؟ 


8 - خطط الإصلاح, والتصحيح, وعدم الإفراط بالأذى. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
واعع الآ لحم م5أتاملصة1] عدصنسنهه1 1013151115 


ورقة العمل 2أ (الصفحة 1 من 3) ' 
(الأدلة العامة 7, 7 أ) 


مثال: تحليل تسلسل السلوك الخاطئ 


نمق لاء8 درعأطمءه )0 ؤأكلزأوصضصة ومتقطءع بعامدرةرع 


تاريخ البدء: ممممم ممم ووم وفف وم ممم وموم مم0 الاسم: ٠٠٠مدمه.‏ مم ٠.٠٠...‏ ٠م.ه...٠٠......‏ التاريخ: 111111111111 


1 ك الخاطث: 
طئ: ااا ا اا ا 201212111011 


الحلقات (الروابط) 


1 - ما هو بالضبط السلوك الخاطئ الذي سوف أقوم بتحليله؟ تعاطي الكحول والقيادة وأنا تحت تأثير 
السُكر. 


2 - ما الحدث المُستحث في البيئة من حولي, والذي يساهم في بداية السلسلة للسلوك الخاطئ؟ 
ويتضمن ذلك ما حدث قبل الآن واستحسٌّ تلك الفكرة لدي. 


يوم وقوع الحدث المستحثٌ:_ > يوم الإثنين : 
اتصلت بي أختي من مدينة أخرى وقالت لي إنها لن تأتي لزيارقٍ الأسبوع القادم كما وعدت؛ لأن زوجها 
لديه موعد عمل مهم جدًا وتريد الذهاب معه. 


3 - وصف كل الأشياء سواء في نفسك أو في بيئتك والتي ساهمت في حدوث النتائج الحادة. 


اليوم الذي بدأت فيه الأحداث التي يمكن أن تجعلني عرضة للخطر: يوم الأحد : 
قال زوجي 5 إنه سوف يسافر كثير خلال الشهر القادم. 








المهارات العامة الوعي وتحليل السلوك 
#متتقطع8ظ تبروا تإلهصة لصة ممنعهادع 0 عللنل5 لمرعمع3 


ورقة العمل 2 أ (الصفحة 2 من 3) جد 


الروابط في سلسلة الأحداث: السلوكيات (الأفعال, الأحاسيس الجسدية, الأفكار / الاعتقادات؛ المشاعر) والأحداث 
(في البيئة المحيطة). 

أنواع الحلقات (الروابط) المحتملة: 
أ - الأفعال (4) 

ب - الإحساسات الجسدية (8) 

ج - الأفكار / الاعتقادات (6) 

د - الأحداث (1) 

ه - المشاعر (17) 



























6 - ضع قالمة جديدة بالسلوكيات الفتاكة التي سوف 
تساعد في التخلص من السلوكيات الخاطئة. استخدم 

الأعلى (111 - ©4183) 
الأول - الاستماع لماذا أختي لم تستطع القدوم, 







4 - قائمة لسلسلة الأحداث (الأحداث السلوكية والبيئية 
التي حصلت بالضبط) استخدم القالمة أعلاه (:181 - ©473) 


الأول - لقد شعرت بالإساءة وبدأت بالبكاء على الهائف 
حينما كنت أتحدث مع أختي» ولقد غضبت عليها, 
ثانيًا - كنت أفكر بأئني «لا أستطيع المقاومة, لا أحد 
يحبني». 










ثانيًا - تذكر أن أختي وزوجي يجدوثني, 













لنَا - لقد شعرت بالخجل الشديد حينما أغلقتٌ ثالنًا - البحث عن الأدلة: هل سترفض أختي بسبب 
السماعة, ذلك, 

رابعًا - كنث أفكر بأنه «ليس لحياتي قيمة: لن يكون |رابعًا - لقد اتصلت بي أختي لاحقًا وقدمت اعتذارًا عن 
هناك أحد من أجلي. كونها غاضبة وأغلقت الخط (وأعرف ماما أنها تتفهم 


مشاعري). 
خامسًا - تحميل فيلم جديد, حل الألغاز, النحدث إلى 
صديق عزيز علي. 

سادسًا - استخدام مهاراتي للتقليل من الغضب. 





خامسًا - حاولت مشاهدة التلفاز وم أجد فيه ما أحب, 





سادسًا - لقد بدأت بالغضب الشديد, وكنت أعتقد 
بأئني «لن أستطيع تحمل ذلك». 

سابعًا - قررت شرب كأس من الكحول لأشعر بالراحة 
ولكن الأمر انتهى بي بتعاطي أكثر من علبتين. 

ثامئًا - لقد قمت بقيادة سيارق تحت تأثير الكحول. 
تاسعًا - حينها حاولت الانحناء لالتقاط قطعة من 
الورق, انحرفت سيارق» وقد أوقفت بسبب السرعة. 











سابعًا - المشي في الشارع» تناول العشاء في الخارج لأنني 
لا أريد تعاطي كثير من الكحول. 

ثامنًا - إعادة الاتصال مع زوجي والطلب هنه مقابلتي. 
تاسعًا - أخذ حمام طويلء استخدام مهارات (115) مرة 
أخرى؛ البحث عن الأدلة: تذكر أن هذا الشعور سوف 
يزول» الاتصال بالمعالج النفسي. 
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التدريب على مهارات العلا الجدني السلوكي 
قاع م701 لضم 5غتاه0 صدآط عصنصنه1151ن1281*5[1 


ورقة العمل 2 أ (الصفحة 3 من 3) : 


5 - ما النتائج الذي حدثت ف البيثة: 
قصيرة المدى لقد بت تلك الليلة داخل السجن. 
طويلة المدى زوجي فقد الثقة بي وأختي غاضبة مني. 


وماذا حصل لي؟ 
قصيرة المدى: أنا أشعر بالعار وغاضب من نفسي. 
طويلة المدى: سوف أدفع مبالغ كبيرة لشركة التأمين بسب الأضرارء ومن الصعب أن أحصل على وظيفة جيدة. 


ما الأذى الذي سببه السلوك الخاطئ؟ 


لقد تأذيت بسبب تسجيل ما حدث في سجلي كجريمة. وأختي سوف تشعر بالذنب لأنها السبب في إغضابي. 


7 - خطط الوقاية: 
ما الطرائق التي سوف تساعد في تقليل تأثري في المستقبل؟ 
علي أن أتعلم طرائق جديدة كي استخدمها حينما يكون زوجي مسافرًا. 


ما الطرائق التي تساعد في الوقاية من تشكل الحدث مرة أخرى؟ 
لن أستطيع منع الحدث السيء من الحدوث مرة أخرىء ولكنء أنا أحتاج إلى التدرب على مهارات مواجهة 
وطرائق مفيدة أستخدمها حينما أكون وحيدًا في المنزل. 


8 - خطط الإصلاح. والتصحيح والإفراط بالأذى. 1 
تقديم الاعتذار لأختي على ما حصل وطماأنتها أن هذا لن يحدث مرة أخرىء والتنسيق معها على الالتقاء في 
موعد جديدء وسؤالها إذا كان من الأسهل أن آتي أنا لزيارتها. 





المهارات العامة: الوعي وتحليل السلوك 


#متكقداء1 عد ترلهصف لصة صمت جادع 0 علاكاك لمرعمعءع 0 


ورقة العمل العامة (3) 1 
(الدئيل العام (8)) 


تحليل الحلقات المفقودة ذأكلزاهصة عد لناقاا - عدأدئأا! 
لكي تستطيع فهم السلوك الفعّال المفقود. حاول تحليل الحلقات المؤدية إليه. 
قرية اله الس يو الأعروه ع سيت التاروتة سبي سي 
السلوك المفقود: 7--ذ--ذددذذز7ززئذ-ذذ-ذ--ذذ-ذ-ذ-ذ-ذ-ذ-ذ-ذ-ذبذ-ذ-ذب-ب-ب-ب-ب_-9_1زن0ز 0 |[ 1[ 0 3211110 


استخدم هذه الورقة ي تتعرف إلى كل الأشياء التي تمنعك من فعل ما تتمنى أو تريدء أو أنك على استعداد 
للقيام به, أو يتوقعه الآخرون منك. ثم استعمل تلك المعلومات لحل المشكلة التي تقف في طريق قيامك بما تريد أو 
تتمنى أو يتوقع منك فعله. 


1 - هل أعرف بالفعل السلوك الفعال الذي أحتاجه أو أتوقعه؟ نعم ........... لا 1 
إذا كانت الإجابة (لا) للسؤال (1). ما الذي يقف في طريق معرفتك؟ 1019 10 1 1 12050100001 


نعم ........... لا 57 
إذا كانت الإجابة (لا) للسؤال (2) ما الذي يقف في طريق إرادتي لفعل ما أريد؟ 
7 ب 0 23843<>37 2ة2ة2ة2ة2ة2ة2ةذةذزذ2ذ2ز <ز<ةزذزةذز 2 2ز <ز< <ذز< زذزذزذزذ2زذزذزذ ذ نز ز دز 001013232 00 


ممممم و و وف موه عمو و ع لحف ووو عمو و لفون فو ووو ومو ل مامه ووه لوول ل ممم مو ممم و وعوه لفن مم مو مجم وه مف ومو موه مم ع مومه ممم ممعم هعووور ووو ومموه مم مور وميو و 
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5ألا؟ " الأ 
0105| الوم" 


متك يا ين ا بآعد. 1آ 5 ١ 7١‏ 






ل مهارات اليقظة الذهنية 


ل 5 )!5 ددع أنا01 ذا 
اوناك اليه 7 


مقدمة الأدلة وأوراق العمل كئأععطى!:مللا 300 كأناهلمدن! 0غ ممأ 001 ما 
اليقظة الذهنية عبارة عن فعل واع يتم من خلال تركيز الذهن والعقل على اللحظة الحالية. مع 
الابتعاد عن إصدار الأحكام أو التقيّد بوقتٍ محدّد. ويكون الشخص اليقظ ذهنيًا واعيًّا في الحاضر فقط. 
إن اليقظة الذهنية هي ألا تكون "الطيار الآلي" (21106 ء1هدرمندة) أو أن تصبح خاضعا لتأثير العادة 
والروتين. إنها عبارة عن ممارسة نوعية من الوعي الذي يجعل من الشخص مدركًا لكل ما يجري حوله. 
وهي طريقة للحياة بوعي وبأعين مفتوحة بالكامل. وتتكون اليقظة الذهنية من مجموعة مهارات؛ 
فهي عملية من الملاحظة الهادفة, والوصف والمشاركة في الحياة الواقعية دون إصدار للأحكام. والبقاء في 
اللحظة الحالية مع فاعلية عالية (إنها عبارة عن استخدام طرائق فعالة). وعلى العكس تماماء فإن صلابة 
التمسك باللحظة الحالية يكون نقيضًا لليقظة الذهنية» كما لو كنا متمسكين بها بشدة ولا نريد أن تتغير 
أبدًا. لذلك. فحينما نكون يقظين ذهنيًا فإننا ننفتح على انسياب كل لحظة لأن الأوقات تتبدل وتتغير. 


الأهداف والتعريفات 06110111005 300 60815 

- دليل اليقظة الذهنية (1): الأهداف من ممارسة اليقظة الذهنية. إن أغلب الناس ممارسون مهارات 
اليقظة الذهنية بهدف التقليل من المعاناة. وزيادة مشاعر السعادة ومحاولة التحكم بالعقل. 
ويوجد آخرون بمارسونها للعيش ف الواقع كما هو. إن مهارات اليقظة الذهنية تتطلب الممارسة 
والممارسة ثم الممارسة. 

- دليل اليقظة الذهنية (2): تعريفات اليقظة الذهنية. إن هذا الدليل يعرض مجموعة تعريفات 
محددة للفهوم اليقظة الذهنية» ومهاراتها. ولممارستها. 

- ورقة العمل (1): إيجابيات وسلبيات ممارسة اليقظة الذهنية. لقد صُممت ورقة العمل هذه 
للمساعدة في اتخاذ قرار ممارسة اليقظة الذهنية من خلال تحديد الفوائد منها. 


مهارات اليقظة الذهنية 
ذللن!5 دوع صل مك18 
مهارات اليقظة الذهنية الجوهرية 15الكا5 100101255ا/ا :001 
يوجد سبع مهارات في الأدلة وأوراق العمل الخاصة باليقظة الذهنية الجوهرية موزعة في ثلاث 
مجهوغات: العقل الحكيم (50ذ38 »5ذ/18). ”ما هي" مهارات الملاحظة والوصف والمشاركة, وأيضًا "كيف 
تتم فمارسة تلك المهارات دون أحكام؟ والانتباه الكامل والفعالية. 
- أوراق العمل (1). (2 - أ). (2 - ب). (2 - ج): تعرض فيها الكيفية لممارسة مهارات جوهر اليقظة 
الذهنية في أربعة من نماذج التسجيل المختلفة» والتي تغطي كل المهارات السبعة لليقظة 
الذهنية الجوهرية. وهي بالتأكيد مفيدة لتدوين الممارسة بعد كل مهارة متعلمة تمت ممارستها. 
- ورقة العمل (2 - ج): وتسمى مفكرة مهارات جوهر اليقظة الذهنية. والتي صممت على هيئة 
تقويم لتسجيل الممارسة لكل تلك المهارات. 


العقل الحكيم 50أالة ءدذلالا 

- دليل اليقظة الذهنية (3): العقل الحكيم: حالات العقل. يشير مفهوم العقل الحكيم إلى «الحكمة 
الداخلية» التي يتمتع بها كل منا. وحينما نستطيع الدخول إلى تلك الحكمة سنصل إلى حالة 
العقل الحكيم» وبذلك» نكون قادرين على إحداث الاندماج بين الأضداد - والتي تتضمن حالات 
العقل العاطفية وال منطقية -- والانفتاح على العيش في اللحظة الحالية كما هي. 

- يمكن تسجيل الجهود في ورقة العمل رقم (3): ممارسة العقل الحكيم. دليل اليقظة الذهنية (3 
- أ) ويتضمن أفكارًا حول ممارسة العقل الحكيم. أما ورقة العمل (3) فتتطلب منك قياس كيف 
أثرت الممارسة في قدرتك على الوصول إلى حالة العقل الحكيم مع ملاحظة بأن التقييم هنا ليس 
لقياس فيما لو أصبحت هادنًا أو شعرت بأنك أفضل بقدر ما يكون لتحديد مقدار التأثر. 


مهارات «ما هي» اليقظة الذهنية وااناك ”أدللالا“ دكعداب01دذالا 

- دليل اليقظة الذهنية (4): الاحتفاظ بعقلك: مهارات «ما هي» عبارة عن ماذ! عليك أن تفعل 
حينما تمارس اليقظة الذهنية وتلاحظ وتصف وتشارك. وعليك فعل واحدة فقط من هذه 
النشاطات أثناء الممارسة. ففي «الملاحظة» عليك تركيز انتباهك على هدف واحد خلال اللحظة 
الحالية أما «الوصف» فهو أن تتحدث بكلمات حول ما تلاحظ حولك. و «المشاركة» هي أن 
تندمج مع النشاط الذي تقوم به بجميع الإحساسات وبعمق كبير. 

- دليل اليقظة الذهنية (4 - أ): أفكار حول ممارسة «الملاحظة»». دليل اليقظة الذهنية (4 - ب): 
أفكار حول ممارسة «المشاركة». وتعرض تلك الأفكار الكيفية التي تتم فيها ممارسة كل واحدة 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
قاع طمطاءه 11 لصف كأدملسة1] عدا نساه511151” 12181 


من مهارات «ما هي» اليقظة الذهنية. إذا كنت حديئًا على تعلم تلك المهارات فإن مدربك سوف 
يكون معك لممارسة تمرين واحد أو اثنين بعد نهاية جلسة التدريب. 

- أوراق العمل (4). (4 - أ)» (4 - ب) تُعرض فيها أشكال مختلفة لنماذج تسجيل مهارات اليقظة 
الذهنية «ما هي». وتقدم ورقة العمل (4) مساحة لمارسة مهارات «ماذا» مرتين فقط بين 
الحبء العلاجية. أما ورقة العمل (4 - أ) ففيها تدون العديد من الممارسات لمهارات «ماذا» على 
شكل قائمة. وفي ورقة العمل (4 - ب) فإن الهدف منها هو تقديم وصفب كتابي لتلك المهارات. 


مهارات «كيف» اليقظة الذهنية ذاالعاك ”بيه“ ددعم اب ل دالا 

- دليل اليقظة الذهنية (5): الاحتفاظ بعقلك: مهارات ”كيف" والتي تشير إلى كيفية ممارسة 
الملاحظة والوصف والمشاركة دون إصدار للأحكامء والتمعن والتأثر. ففي حين أن مهارات ”ما 
هي“ تتطلب عمل شيء واحد فقط خلال الوقتء فإن مهارات ”كيف“ تسمح بعمل أكثر من شيء. 

- دليل اليقظة الذهنية (5 أ): أفكار حول ممارسة ”اللاحكم“» دليل اليقظة الذهنية (5 ب): أفكار 
حول ممارسة الانتباه الذهني (655ه1د45ه381 - ©م0) ودليل اليقظة الذهنية (20): أفكار حول 
ممارسة التأثر (3962©55]اء846). وتشرح هذه الأفكار كيفية ممارسة كل واحدة من مهارات 
”كيف» اليقظة الذهنية. وفي حال كنت شخصا حديئًا على تعلم مهارات اليقظة الذهنية, فإن 
مدربك الشخصي سوف يخصص لك تمريناً أو تمرينين لكل مهارة في نهاية الجلسة. 

- ورقة العمل (5): مهارات ”كيف اليقظة الذهنية: "اللاحكم". الانتباه الذهني. والتأثر والتي تقدم 
مساحة لتسجيل مهارتين فقط من مهارات ممارسة ”كيف“ في الأسبوع. أما ورقة العمل (5 - أ): 
قائمة اللاحكم. والانتباه الذهني والتأثر فإن فيها نموذجاً لتسجيل ممارسة مهارات ”كيف". 

- ورقة العمل (5 - ب): تقويم اللاحكم. الانتباه الذهنيء التأثرء والذي يعرض نموذج تقويم لهذا 
الهدف. وأخيراء ورقة العمل (5 ج): تقويم اللاحكم. وهي ورقة عمل متقدمة لهارة محددة 
لعدم إصدار الأحكام. 


مشاهد أخرى من مهارات اليقظة الذهنية 
15ان)!5 كدع7أنا؟0١«أالا!‏ دده كعلاأغعع مورعءط بع 016 

توجد أيضًا ثلاث مجموعات أخرى من الأدلة وأوراق العمل حول مهارات اليقظة الذهنية والتي 
تعطي تصورًا مختلفًا حولها. الأولى: ممارسة اليقظة الذهنية بالمنظور الروحيء الثانية / (دلائل الإتقان): 
توازن العمل والانتباه الذهني» المجموعة الثالثة / (العقل الحكيم): المشي في منتصف الطريق. تستخدم 
بعض برامج التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي كل تلك المهارات» وبعضها يكتفي بواحد أو أكثر. 
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مشارات اليقظة الذهنية 
5للن!5 ذوع12[ن لص 1 


يبي ةي الي يي لضن 


- دليل اليقظة الذهنية (6): نظرة عامة: مشاهد أخرى من اليقظة الذهنية. ويقدم هذا الدليل 
عرضًا عامًا حول ثلاث مهارات تكميلية من اليقظة الذهنية. 


ممارسة اليقظة الذهنية : التصور الروحي 
عا أك عمى ىعم اهنأ أءأم5 هنع أأعهرم ككوعو |5001 ألا 
- دليل اليقظة الذهنية (7): الأهداف من اليقظة الذهنية: التصور الروحيء قد تمارس اليقظة الذهنية 
لأهداف نفسية أو دينية» ولهذا فإن دليل التصور الروحي يتضمن كيفية ممارسة اليقظة الذهنية 
للأشخاص الذين يعيرون اهتمامًا للجوانب الدينية في حياتهم. إن ممارسة اليقظة الذهنية قديمة 
جدًا وهي مأخوذة من العديد من الممارسات الدينية في ثقافات مختلفة, كما أنها موجودة في 
ممارسات التأمل وصلوات التصوف. 
- دليل اليقظة الذهنية (7 أ): العقل الحكيم من التصور الروحي. إن هذا الدليل يتضمن أشكلاً 
مختلفة من الممارسات الروحية والعديد من العبارات المستخدمة للإشارة إلى التسامي. إن 
كثيراً من الأفعال والممارسات الروحية والدينية تقدم أنماطًا متعددة من اليقظة الذهنية منها: 
الانصات, الهدوء العقلي» الانتباه, التفُكرء القابلية للتأثر. وتمثل تلك خصائص التعمق الروحي. 
- دليل اليقظة الذهنية (8): ممارسة ”التلطف والخشوع“ لزيادة الشغف وا محبة. إن مشاعر الغضب 
والكره والعدوان والاستياء تجاه النفس والآخرين تتسبب في كثير من الألم. ولهذا فإن ممارسة 
”التلطف والخشوع" يُعد نموذجًا من نماذج التأمل التي تتم بسرد مجموعة من العبارات والكلمات 
الإيجابية لاستثارات الشغف ومشاعر المحبة المضادة للسلبية. إن ممارسة التلطف والخشوع هي 
من ممارسات التأمل القديمة جدّاء ففي بعض الأحيان تكون عبارة عن صلاة وأدعية للشعور بالراحة 
تجاه النفس والآخرين. ولكي تستطيع تسجيل ممارسة ”التلطف والخشوع“ عليك استخدام ورقة 
العمل (6): التلطف والخشوع: والتي تعطي مساحة لوصف مناسبتين من ممارسات التلطف 
والخشوع. 


عوامل الإاتقان: توازن العمل والانتباه الذهني. 
150 عد أع8 0مة 0(ثاا عودأم0 عودءمداد8 ةع آ16 اكاك 
- دليل اليقظة الذهنية (9): عوامل الإتقان: توازن العمل والانتباه الذهني. إن مصطلح "عوامل 
الإتقان“ هو أحد المفاهيم المستخدمة في (265) وتشير إلى كل طريقة فعالة تساعد في العيش في 
الواقع أيّا كان شكله. وفي العلاج الجدلي السلوي فإنه يعني الاندماج بالكامل مع العقل الحكيم 
وتشير مهارة العمل والانتباه الذهني إلى حالات العقل التي نستطيع من خلالها الدخول في 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكخي 
سور اووس كاأءعطماءه11 لصف دكسملصد]] عمنهند 51ل كاة*281 


حالة العقل الحكيم والعوامل الفعالة. يشير العمل الذهني إلى عملية تركيز العقل على إنجاز 
الأهدافء والعمل ببراعة باستخدام الخبرات الشخصية. الفرق بينهما هو ذات الفرق بين التفكير 
العاطفي والمنطقي. إن الحياة اليومية تتطلب منا أن نعمل على تحقيق الأهداف وإنجازها (هذا 
من جهة). وفي ذات الوقت التخلي عن بعض الأهداف التي تم إنجازها للعمل على أهداف 
مختلفة (من جهة أخرى). 

- دليل اليقظة الذهنية (9 أ): أفكار حول ممارسة توازن العمل والانتباه الذهني. إن هذا الدليل 
يتضمن قائمة بالتمارين المفيدة حينما تكون جاهرً لممارسة اليقظة الذهنية لعدة مرات. 

- ورقة عمل اليقظة الذهنية (7 أ): استمارة العمل والكينونة. ورقة عمل اليقظة الذهنية (8): 
استمارة الأحداث الممتعة. وورقة عمل اليقظة الذهنية (9) استمارة الأحداث غير الممتعة. كل 
تلك الأوراق العملية هي عبارة عن نماذج يدون فيها المشاركون ممارساتهم لليقظة الذهنية. تركز 
الاستمارات جميعها على ممارسة اليقظة الذهنية في لحظات الإنهاك والتعب (ورقة العمل 7 أ) 
والأحداث الممتعة (ورقة العمل 8) والأحداث غير الممتعة (ورقة العمل 9). 


العقل الحكيم : السير منتصف الطريق 
طغدط ع1 للناة عط عدن اادلالا :لدنالة عذاللا 
- دليل اليقظة الذهنية (10): السير منتصف الطريق: التعرف على الجمع بين المتناقضات. يستطيع 
العقل الحكيم أن يستوعب نقطة المنتصف بين النقائض. تساعد مهارة العقل الحكيم على 
استبدال التفكير بطريقة ”إما - أو“ إلى التفكير بطريقة ”كلاهما - و“ التي ستساعد في الجمع 
بين المتناقضاتء لأن الناس حينما يتمسكون بأسلوب الاستمرار والديمومة للأشياء فإنهم يضعون 
أنفسهم في طريق التشويه للواقع. وهذا الدليل سوف يكون مفيدًا ,جدًا لممارسة تمارين اليقظة 
الذهنية مرة أو أكثر من الوقت. 
- ورقة العمل (10): السير منتصف الطريق من أجل عقلٍ حكيم. تحتوي ورقة العمل هذه على 
قائمة التناقضات المتعددة, والتي قد تؤثر سلبًا على الشعور بالاتزان النفسيء وهي أيضًا توفر 
مساحة لتسجيل اللمارسات الهادفة إلى الوصول إلى حالة من الهدوء. 
- ورقة العمل (10أ): تحليل ألذات:في منتصف الطريق. تستخدم ورقة العمل هذة للتفكير فيما لو 
كنت فاقدًا للتوازن في مواجهة التناقضات المدونة. وفنية ”فاقد للاتزان“ هنا تعني أن نمط الحياة 
يرمي .بك بعيدًا عن المركزء ويأخذك بعيدا عن التفكير بحكمة. 


- ورقة العمل (10ب): تقويم السير في منتصف الطريق: تعطي لك فرصة لتدوين الممارسة اليومية 
بصيغ مختلفة أكثر من ورقة العمل (10). ويمكن أيضًا دمجها مع ورقة العمل (10أ). 


أدلة ممارسة اليقظة الذهنية 
(5كآناه50 3لا ددع نابل ذالا!) 
أدلة الأهداف والتعريفات 


(0110135ع2 300 5ا603 :10 0015 3جل!) 


68 868996988689898 9869986989899898689868 859969969886988 8688688969999686896956698686 666969686 هوهو ووووه 


مشارات اليفظة الذهنية 
ولاك 7655 لان لم11 


دليل اليقظة الذهنية (1]) ١‏ 


تعريفات اليقظة الذهنية كدهأا )أوملقء0 كدعو ادب1 لدان 


ما المقصود باليقظة الذهنية ؟ #ووعص ان ص18 15 غ2ط/لآ 


* العيش عمدًا والوعي الكامل باللحظة الحالية. 
(الاستيقاظ من السلوكيات الروتينية والمتكررة للمشاركة والوعي باللحظة الحالية فقط). 

* الابتعاد عن إصدار الأحكام أو الرفض للحظة الحالية. 
(ملاحظة النتائج» تميبز الفائدة والضررء ولكن دون تقييم أو تجنب أو كبت أو اعتراض على اللحظة 
الحالية). 

* الابتعآد عن التعلق باللحظة الحالية. 
(الحضور الكامل في كل لحظة جديدة والابتعاد عن تجاهل الحاضر من خلال التشبث بالماضي أو النزعة 
نحو المستقبل). 


ما المقصود من مهارات اليقظة الذهنية ؟ 511157 ددعم 1ه لمنا! ععخ غهط 187 


مهارات اليقظة الذهنية هي مجموعة من السلوكيات المحددة التي تتم ممارستها جميعًا للوصول إلى 
الوعي واليقظة الذهنية. 

ما المقصود من ممارسة اليقظة الذهنية ؟ ؟ ءعمناعدع2 ووع ص [ن 1ل صن 15آ غ2 طلا 

* مهارات الوعي واليقظة الذهنية يمكن ممارستها في أي وقت ومكانء وحتى حينما تقوم بعمل ما. إنها 
توجيه الانتباه بطريقة مقصودة نحو اللحظة الحالية والابتعاد عن الحكم أو التمسك بهاء وهذا كل ما 
تحتاج. 

* التأمل هو ممارسة لليقظة الذهنية خلال فترات الجلوس والقيام والاستلقاء بهدوء في فترة زمنية محددة 
سلفا. حينما نكون في حالة تأمل فإن عقولنا تركز - على سبيل المثال - على أحاسيس الجسم. أو المشاعر, 
أو الأفكار أو التنفس, أو أن نستطيع توجيه أذهاننا من خلال الانتباه الكامل لكل ما يجري في مجال الإدراك. 
وهناك طرائق عديدة للتأمل تختلف باختلاف حاجتنا إلى التركيز أو توجيه أذهانناء فالتركيز الذهني يعتمد 
كثيرا على نوع الشيء الذي نوجه إليه انتباهنا. 

+ الصلوات التأملية (على سبيل المثال: الصلوات في الديانة المسيحية. والتسبيح ”وشيما" اليهودية, 
والممارسات الصوفية في الإسلام. واليوغا في الهندوسية). كلها تعد ممارسات لليقظة الذهنية الروحية. 

* رياضات اليقظة الذهنية» والتي تأخذ أشكالاً متعددة, منها على سبيل المثال: اليوغا والرياضات الاتصالية 
”تشيقونغ", ”تاي تشاي". ”ايكيدو“ والكاراتيه. وكذلك الرقصات الدينية. ويمكن أيضًا ممارسة اليقظة 
الذهنية من خلال الأنشطة العادية مثل التنزه والمشي وركوب الخيل. 


/1 


أدلة مهارات اليقظة الذهنية الجوهرية 


(5!أ كاك ددع هاب06ص تالا عره© ه؟ ئأبه0مدل) 
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دليل اليقظة الذهنية (2) 
(أوراق عمل اليقظة الذهنية 2 - 2ج) 


نظرة عامة: مهارات اليقظة الذهنية الجوهرية 
5]| »|5 كد5ع7أنا701ثالاا عده6 ؛: يناع ايارع 01 


مهارات «ماذا» 


(ماذا يجب أن نفعل حينما نمارس اليقظة الذهنية؟) 
الملاحظة. الوصف» المشاركة 


مهارات «كيف» 
(كيف بمكن ممارسة مهارات اليقظة الذهنية؟) 
اللاحكم: الانتباه الذهني» التأثر 





مهارات اليقظة الذهنية 


!5 دوعس ان كلصناا 
دليل اليقظة الذهنية (3) : 
(ورقة العمل (3)) 5 

العقل الحكيم: حالات الذهن 

مالا 01 563185 :0ن ااا عؤألاا 
العقل العاطفي يكون: العقل الحكيم يتمثل بالحكمة التفكير المنطقي يكون: 
حارًا. الموجودة داخل كل شخص. عقلانيًا. 
يعتمد على امزاج. باردًا. 
مرتكزا على العاطفة. يستطيع الشخص أن يقيّم مرتكرًً على المهمة. 


الأحداث عاطفيًا وعقلبًا. 


عندما يكون العقل عاطفيًاء فإن تعمل كلتا الجهتين من الدماغ ‏ عندما يكون العقل منطقيًاء 
الشخص يحكم على الأشياء من اليمنى واليسرى مجتمعة. فإن الشخص يحكم على الأشياء 


خلال العاطفة والمشاعر وهي من خلال الحقائق وال منطق 
التي تحدد فعله أو قوله. ولذلك يكون دائمًا في منتصف الطريق. . والعقل والواقع. ولذلك. فإن 
فإن الحقائقء والمنطق والعقلانية القيم والمشاعر ليست ذات 
ليست ذات أهمية لديه. أهمية. 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
قاعء طوعلعه 137 لصث عاباملصدط عمنمصنه1281*5[141151 


دليل اليقظة الذهنية (3) (صفحة1 من 2) ' 
(ورقة العمل (3)) 


أفكار لممارسة مهارة العقل الحكيم 0و ذا عدألالا هملك 1ق همه ,ه؟ ودعل! 


تتطلب مهارات اليقظة الذهنية كثيراً من الممارسة؛ فهي كأي مهارة جديدة يتم تعلمها. فمن امهم أولاً أن 
تمارسها حتى لو لم تكن محتاجًا لها. كما أن أداءها في الظروف العادية يعطي فرصة أمثل لتعلمها بشكل روتيني بحيث 
يمكن ممارستها عند الحاجة. ولا بأس من تنفيذ اليقظة الذهنية سواءً أكانت العين مفتوحة أو مغلقة. 


1 - قطعة حجر على البحيرة: تخيل نفسك في يوم مشمس وجميل بجوار بحيرة زرقاء هادثة, ثم تخيل كما لو 
كنت قطعة حجر صغيرة وناعمة ومسطحة. وقُذفت في تلك البحيرة, فإنك بهدوء وبطء سوف تطفو فوق 
مياه البحيرة الهادئة والزرقاء. ثم تغرق ببطء إلى أن تصل إلى الرمال الناعمة. 

* لاحظ ما الشيء الذي رأيت؟ وبماذا شعرت بينما كنت تطفو نحو الأسفل؟ ربما تم ذلك بحركات 
دائرية متناغمة حتى وصلت إلى القاع. حال وصولك إلى أسفل البحيرة وجّه انتباهك فقط نحو 
الاستقرار هناك. 

* وجّه تركيزك إلى درجة الصفاء في البحيرة» حاول أن تكون واعيًا للسكون والهدوء العميق. 

* إذا وصلت إلى المركز في نفسك فحاول أن تبقى هناك. 


2 - النزول على سُلّم حلزوني: تخيل لو كنت تسير على عتبات سُلم حلزوني متجهًا إذا المركز. حاول أن يكون 
سيرك بهدوء شديد جدًا على الدرجاتء استشعر العمق في نفسك. 
* لاحظ إحساساتكء استرخ بالجلوس على عتبات الدرج أو أغلق الأنوار إذا كنت راغبا في ذلك, تجنب 
الضغط على نفسك أكثرء كن هادىاً. حينما تصل إلى المركزء ركز انتباهك عليه. ربما كان المركز في 
داخل بطنك أو جهازك الهضمي. 


3 - التنفس (الشهيق مع ترديد كلمة ”حكيم“ والزفير مع ترديد ”العقل“): مارس مهارات التنفسء بينما تأخذ 
شهيقًا قل “حكيم” وعندما تخرج الهواء من صدرك قل كلمة ”عقل”. 
* حاول أن تركز انتباهك كله على كلمة ”حكيم”. ثم ركزه بالكامل على كلمة ”العقل“. 
+ واصل هذا التمرين حتى تشعر بأنك قد وصلت إلى مرحلة العقل الحكيم. 
4 - اسأل العقل الحكيم سؤالاً: حينما تأخذ شهيقًا اسأل بصمت العقل الحكيم سؤالاً. 
* استمع للإجابة وأنت تخرج الهواء من صدرك. 
* استمع ولكن لا تعطي نفسك أي إجابة. لا تتحدث عن تلك الإجابة. استمع إليها فقط. 
* واصل ممارسة هذا التمرين لبعض الوقت, حتى لو لم تصل لأية إجابة واستمر عليه المرة تلو الأخرى. 
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مهارات اليقظة الذهنية 
وللنكا5 دوع مابكلسناة 


دليل اليقظة الذهنية (13) (الصفحة 2 من 2) ١‏ 


5 - تساءل: هل هذا العقل الحكيم؟ بعد أن تملأ صدرك بالهواء. اسأل نفسك: ”هل هذا التصرف أو الفكرة أو 
الخطة ... ) تدل على العقل الحكيم؟ 
* أخرج الهواء من صدرك ثم استمع للإجابة. 
* استمع؛ ولكن لا تعطي نفسك أي إجابة ولا تقل لها أي حلء استمع لها فقط. 
* استمر في السؤال مع كل شهيق لبعض الوقتء حتى لو لم تحصل على جواب حاول مرة تلو الأخرى. 


6 - كن منتبهًا إلى تنفسك في الشهيق والزفيرء دع تركيزك يصل إلى مركزك: 
+ خذ شهيقًا عميقًاء لاحظ وتتبع إحساسات جسدك خلال احتفاظك بالهواء في صدرك. 
* دع انتباهك يصل إلى مركزء قد يكون في نهاية التنفس أو في الشبكات العصبية. 
* اترك الانتباه يبقى في المركزء تخيل لو أن "عينك الثالثة" تدخل مع التنفس إلى الجسم. 
#حافظ على الانتباه في المركزء خذ زفيرًاء تنفس بشكل طبيعيء واصل الانتباه والتركيز. 
* ابق في حالة العقل الحكيم. 


7 - توسيع مجال الوعي: تنفس بعمقء. خذ شهيقًا وركز وعيك على منتصفك. 
* أخرج الهواء من جوفك وأبق وعيك على المنتصفء ثم اجعل ذلك الوعي يتجه إلى مناطق أخرى من 
المكان الذي أنت فيه. 
* استمر في اللحظة الحالية. 


8 - تقليل الوقفات بين الشهيق والزفير: 
* تنفس ثم لاحظ التوقف بعد الشهيق (أعلى درجات التنفس). 
* أخرج الهواء من صدرك ثم لاحظ التوقف بعد الزفير (أدني درجات التنفس). 
* في كل واحدة من التوقفات, آترك لنفسك الفرصة ”للسقوط" في المركز خلال فترات التوقف. 


9 - أفكار أخرى لممارسة العقل الحكيم: لاي يم يس بس م ا 


لمعمو ووو م ووو ووه ورم ووم م وو م م م يي يام ااال يلاي يام ووم م م 
مععوومععء عوفومووة مففعوو ووووو وهو وووووو و ووووون وووووو ووو مووه م وووو وم وه مومه مو ومووم وه ومفوو و وه ووو وو وو ووو ون وووووو وه فو وووو وو وجو ووو وو وووووو موه وحمووه 


لبي ب ا ااا ا ا ا ا ااا 1ك 
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* 


زا 
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لتدريب على مشارات العلاجع الجدلي السلوخي 
أعء طلم 1ه 1 لصخ 1122005 رصنم نه1151ل51* 1081 


دليل اليقظة الذهنية (4) جه 
(أوراق عمل اليقظة الذهنية 2 - 2ج: 4 - 4ب) 


مهارات الاحتفاظ بالتفكير: مهارات ”ماذا“؟ 
5|!أ»ا5 ”غ2 طلالا“ :0« الا دملا ؟ه لامك عدكاة1 


الملاحظة عجرءوط0) 
لاحظ مصادر الإحساس في جسمك (العينين و الأذنينء و الأنف و الجلد واللسان). 
ركز انتباهك على الهدف في اللحظة الحالية. 


سيطر على انتباهك وليس على ما تراه أمامك: واستمر دون شيء ولا تتمسك بأي شيء. 


* مارس المشاهدة الصامتة: شاهد الأفكار التي تتوارد في عقلك واجعلها تتلاشى مثل السحب في السماء. 


لما 


زا 


لاحظ أن كل المشاعر ترتفع ثم تهبط في داخلك وكأنها أمواج بحر. 
لاحظ نفسك من الداخل والخارج. 

الوصف ع1عوع12 
ضع كل الكلمات في موقف إن تواردت إلى ذهنك واستثيرت بأسبابها مشاعرك. على سبيل المثال: قل في 
عقلك: ”إن الحزن ينتابني“ أو ”إن عضلات معدتي مشدودة" أو ”الاعتقاد بأني لن أستطيع فعل ذلك الأمر 
تتوارد إلى ذهني". 
صنف ما لاحظت. ضع أسماءً لمشاعرك. أعط أسماءً للأفكار على أنها أفكار, والمشاعر على أنها مشاعر 
والأحداث كأحداث. 


لا تعزل تفسيراتك وآراءك عن الحقائق والأدلة التي ترتبط بهاء صف "منء ولماذاء ومتى, وأين“ لاحظت» 
واربطها بالحقائق. 


تذكر, إذا لم تتمكن من ملاحظة تلك الأشياء بإحساسات جسدك. فلن تستطيع وصفها. 
المشاركة عغدمء6 وم 
اندمج بالكامل مع النشاطات التي تؤديها في اللحظة الراهنةء تجنب أن تعزل نفسك عن العمل الذي تقوم 
به الآن (الرقص, التنظيفء التحدث مع صديقء الشعور بالسعادة أو الشعور بالحزن). 
اندمج بالكامل مع ما تفعله الآنء انسّ نفسك وركز كامل انتباهك على اللحظة التالية. 


تصرف من مبدأ العقل الحكيمء افعل ما تريد فعله في كل موقفء ارقص بمهارة على خشبة الرقصء ركز 
على الموسيقى أو على ذلك الشخص الذي يشاركك الرقصء افعل ذلك بعفوية لا متعمدًا. 


تطاير مع الريح: استجب لكل شيء بعفوية وتلقائية. 


مهارات اليقظة الذهنية 
5ألن[5 5و2 ا سكل درن1 


دليل اليقظة الذهنية (4أ) (الصفحة 1 من 6) 1 
(أوراق عمل اليقظة الذهنية 2 - 2أ, 4 - 4ب) 


أفكار لممارسة الملاحظة ع0أبمءعروط0 عنلء لل قجم :40 كدعل! 


العودة إك الأحاسيس 5ع5655 تناملآ 0 علء82 عسندده0 ترق 
تذكر بأن الملاحظة تساعدك في تركيز الذهن على إحساسات الجسم والأفكار. 
الملاحظة بالعيون: 
1 - استلق على الأرض وشاهد السحب في السماء. 
2 - أمش ببطءء ثم توقف في مكان ما ولاحظ الورود والأشجار والطبيعة نفسها. 
3 - اجلس في الخارج وشاهد كل ما يحدث أمامك دون متابعة أو تحريك للرأس والعيون. 


4 - لاحظ حركات وتعابير ذلك الشخص الذي يقف متحدثا أمامك مع الامتناع عن تسمية أفعالة أو مشاعره 
أو أفكاره. 1 


5 - لاحظ عيون وشفاه وأيادي الشخص الآخر (أو فقط واحدة منها). 

6 - أمسك أوراق الشجر والزهور والحصىء شاهدها عن قرب وحاول التركيز في كل تفاصيلها. 

7 - حاول إيجاد شيء جميل للنظر إليه وتأمله لدقائق معدودة. 

8 - أخرى. 11111011 1 021111111111 

ملاحظة الأصوات 

9 - توقف لدقيقة واستمع إلى نغمات ونوع الأصوات التي تحدث من حولكء ركز على لحظات الصمت بين 
تلك الأصوات. 


0 - إذا تحدث أحد. استمع إلى نغمة صوته وانتبه إلى خشونة ونعومة ذلك الصوتء وتمعن في الوضوح 
والتمتمة فيه. وإلى الوقفات بين الكلمات. 


1 - استمع إلى الموسيقى ولاحظ الأنغام والوقفات بينهاء تخيل لو أن تلك الأصوات تدخل إلى جسدك ثم 
تخرج منه وتتطاير بعيدا. 


ملاحظة الروائح من حولك: 


3 - أدخلها إلى صدرك وتتحسّس رائحة ما حولك. حاول أن تجعل الشيء قريبا من أنفك ولاحظ كيف تبدو 
رائحته. ثم أبعده قليلاً ولاحظ الرائحة مرة أخرىء هل بقيت؟ ش 
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لتدريب على مهارات العلاة الجدلي السنتوكي 
تاءعء امع ١1/011‏ مسف 81320015 عصنم نم1 115ك!1281*5 


دليل اليقظة الذهنية (4أ) (انصفحة 2 من 6) ١‏ 


4 - حينما تأكل, لاحظ نكهة الطعامء وبينما تطبخ تحسس نكيهة البهارات أو المكوناتء حينما تأخذ حمامًاء 
شُمّ رائحة الصابون والشامبوء وإذا مشيت في الخارجء لاحظ رائحة الهواء. إذا كنت قريبًا من الزهور انحن 
وشم رائحتها. 

5 - أخرى: امع ست علو ع ا وا ا اي اا ل 

ملاحظة الطعم ومذاقات الأكل: 

6 - ضع شيئًا في فمكء ثم ركز انتباهك على طعمه. اتركه فترة أطول في الفم ولاحظ كيف يبدو مذاقه. 

7 - العق المصاصات أو أي شيء آخر ولاحظ كيف يبدو طعمها. 

8 - تناول وجبة أو جزءاً منها ووجه انتباهك إلى مذاق كل قطعة بينما تضعها في فمك. 

9 - أخرى. 200 و60 20 مدو موه محم مجهت 0000م مه 020 ممم مده فده مم مد مه ممه 0ج 2200 مه مويه مم ممه مم مه مه مده م ممدة ماده ده مد مومه ممه موه مج مه موده ممه موده مه مه مه ممو مه ممم م0 


ملاحظة الدوافع إلى فعل الأشياء. 

حينما تشعر أنك راغبٌ في فعل الأشياء باندفاع: 

0 - ”شاهد تلك الرغبة" وتخيل كما لو كان الدافع عبارة عن زلاجة وأنت واقف عليها والأمواج تدفعك. 
1 - لاحظ دوافعك إلى تجنب شخص أو شين ما. 

2 - افحص كامل جسدك ولاحظ كل إحساساتكء أين يكون الدافع في جسدك؟ 

3 - حينما تمضغ الطعام لاحظ دافعك في ابتلاعه. 


ملاحظة إحساسات اللمس على الجلد 
5 - انقر على الشفة العلوية بأحد أظافر إصبعك. 
* توقف عن النقر ثم لاحظ كم من الوقت استغرقت قبل أن تفقد شعورك بالشفة العلوية كلها. 
6 - خلال السير لاحظ إحساسات المشيء كيف تلامس قدماك الأرض ثم ترفعها وتنزلها تباعًا. قد تحتاج أحيانًا 
إلى المشيء ببطء أو بسرعة كي تتمكن من الملاحظة. 
7 - لاحظ وأنت جالسٌ على كرسي كل ما يحدث أثناء الجلوس؛ كانحناء الركبتين والظهر. 
8 - لاحظ كل شيء يلامس جسمك. 
* حاول الإحساس بالحذاء وهو يلامس قدميك والملابس وهي تلتصق بجلدك. 
* اشعر بالذراعين حينما تضعهما على الكرسي أو تلمسه. 
* لاحظ الإحساسات في كلتا يديك. 


مهارات اليقظة الذهنية 
دألك[5 موعم 8311011 


:دليل اليقظة الذهنية (4]) (الصفحة 3 من 6) 5 


9 - تلمس شيئاً ماء معلقاً على الحائط أو قطعة من القماش أو الطاولة أو الحيوانات الأليفة أو قطعة صغيرة 
من الفاكهة أو جزءًا من شخص آخر. 
* لاحظ مكونات ما تشعر به والإحساسات على جلدك. 
+ حاول ممارستها مرة أخرى مستخدما عضوًا اخر من جسمك. 
* ولاحظ الأحاسيس مرة أخرى. 
0 - ركز كامل انتباهك على الإحساسات في الصدر والبطن والأكتاف. 
1 - ركز كامل انتباهك على مكان جسدك وأين تكمن مشاعر التوتر أو الضيق فيه. 
2 - ركز كامل انتباهك على المساحة بين عينيك. 


ءِ 
3- أخر: ك5- ع0 0 قدت فلكم م وجيت ته و جح وه صنت مجع ون فاوح وه و0 هبن 000 ووه مون مه وج وه وده موجه نوو صمت من وه مه وحم ووه مح مه وه ووه وج مه ونه موووه موه مومه مناه ووه مومه مم00 


ملاحظة التنفس: تنفس بهدوء وبالتساوي مع تركيز الانتباه على: 
4 - حركات البطن. 
* حينما تبدأ بالتنفس اسمح للبطن أن ترتفع كثيراً حتى يدخل الهواء إلى النصف الأسفل من الرئتين. 
+ إذا امتلأ نصفا الرئتين العلوية بالهواء فإن الصدر سوف يكون مرتفعًا أيضًاء 
* بينما تخرج الهواء من صدركه لاحظ. بطنك وصدرك أيضًاء 
5 - التوقعات في التنفس. 
* في حال الشهيقء لاحظ التوقف القصير حينما يدخل الهواء إلى الرئتين. 
* في حال الزفير, لاحظ التوقف القصير حينما يخرج الهواء من الرئتين. 
6 - الإحساسات في الأنف أثناء الشهيق والزفير. 
* حاول إغلاق فمك جيدًا وتنفس بالكامل من خلال الأنف. ولاحظ خروج ودخول الهواء من فتحات 
الأنف. 
7 - لاحظ تنفسك خلال المشيء البطيء. 
*# حاول تحديد مدة التنفسء استمر لبضع دقائق. 
ابدأ بحساب مرات الزفير أولاً. اجعل التنفس طبيعيًا ولا تحاول إطالة أوقات الشهيق. 
شاهد الشهيق جيدًا إذا كنت راغبًا في إطالة وقته ثم عُد إلى مد الزفير مرة أخرى. 
لاحظ فيما إذا كان الشهيق يتزايد وقته أم لا. 
تكون فترات الشهيق ممتعة إن شعرت بها. 
بعد (20) محاولة من ممارسة التنفسء عد إلى تنفسك الطبيعي. 


خ*  «*«‏ خ« ‏ لخ« اغا 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
واعء طدعاءه ١31/‏ كصث كأناهلسمل] عمنصنته1151ن[5 1081 


دليل اليقظة الذهنية (4أ) (الصفحة 4 من 6) : 


8 - التنفس عند الاستماع إلى الموسيقى. 
* تنفس طويلاً وبعمق. 
* تابع التنفسء وحاول إتقانه وكن واعيًا للحركة والإحساس في الموسيقى. 
* لا تضيع منك الموسيقى وواصل إتقان التنفس والسيطرة على نفسك. 
9 - التنفس حينما تستمع إلى كتمات صديق وعندما تستجيب له. استمر كما في الموسيقى. 


ملاحظة الأفكار التي تتوارد إلى العقل. 
1 - لاحظ الأفكار التي تأتي إلى عقلك. 
* تساءل: ”من أين أتت تلك الأفكار؟". 
* ثم ركز انتباهك عليها وحاول أن ترى من أين أتت فعلاً. 
2 - بينما تلاحظ الأفكار في ذهنك, حاول أيضًا أن تلاحظ تلك التوقفات بين الفكرة والأخرى. 
3 - تخيل أن أفكارك عبارة عن غيوم. 
* لاحظ كل سحابة أفكار منها وهي تتنقل داخل عقلك. 
* تخيل أن الأفكار عبارة عن أوراق على الماء تدفعها الرياح أو مثل قارب يسبح فوق البحيرة أو كعربات 
القطار تنساب على سكة الحديد. 
4 - إذا انتابك توتر بسبب تجولك داخل أفكاركء وجه انتباهك إلى إحساسات الجسم (ستلاحظ أنها مشدودة 
الآن). ثم ركز كامل الانتباه على أحاسيس الجسم ولاحظ كم من الوقت ستحتاج كي يتلاشى منك القلق. 
5 - تراجع عن التفكيرء كما لو كنت على قمة جبل وعقلك مجرد صخرة تقبع في الأسفل. 
* حدق في ذهنكء. شاهد ما الأفكار التي تتوارد فيه إذا نظرت إليه. 
* عد إلى عقلك قبل التوقف. 
6 - لاحظ أول فكرتين وردتا إلى ذهنك. 


٠. 
أخرى. ممعم عه مومه ممعم ومو ع ممع لعفو ع معو ء مومه ووو ع مه ووو وه و مومه لومم ع ووو عمو و وووو عمو ومو وعم ومو و وومع عمو مو وم معو مو وعمس ممه مو مه مه ممه موق ف ف ممه مه فافة ف فده‎ - 7 
3-5 ال‎ 
> يفا‎ 


8 - سير نقل الأمتعة. والمشاعر والأفكار تتناثر عليه. 
* ضع كل فكرة وشعور في صندوق ثم ضعها على السير واتركها تذهب. 
9 - فرز وتصنيف الأفكار والمشاعر ووضعها على سير نقل الأمتعة. 


مهارات اليقظة الذهنية 
515 ؤ1125 1101 


دليل اليقظة الذهنية (4أ) (الصفحة 5 من 6) : 


* قم بتصنيف وتسمية مجموعات من الأفكار والمشاعر (مثل: أفكار التوتر. أفكار حول الماضيء أفكار 
حول والدتيء أفكار عن الخطط والأفعال» مشاعر الغضبء مشاعر الحزن). 
+ ضع كل مجموعة في صناديق متجاورة. 
0 - النهر وأن الأفكار والمشاعر عبارة عن قوارب تطفو فوقه. 
* تخيل لو أنك تجلس على العشب وتشاهد تلك القوارب ترحل. 
+ قم بوصف وتسمية كل واحد من القوارب وأنت تشاهدها ترحل. 
* حاول ألا تقفز داخل القارب. 
1 - قضيان سكة الحديدء وأن الأفكار والمشاعر عربات قطار تسير عليها. 
+ قم بوصف وتسمية كل واحدة منها ولا تحاول القفز داخل أي من تلك العربات. 


52 أ 
- احخرى. ل ام 2212211111 
َ- 
الملاحظة بالو . 
َ عي متسع 


3 - خذ شهيقًا ثم لاحظ التنفس. حاول الاحتفاظ بالهواء إلى أن تكون واعيًا بذاتك, لاحظ يديك واحتفظ 
بصورتهما في وعيكء لاحظ تلك الأصوات واحتفظ بها أيضًا في وعيك. ش 
* حاول الاحتفاظ بالأشياء الثلاث (الذاتء واليدان. والأصوات في ذات الوقت) في وعيك. 
* استمر في ممارسة الوعي بها ثم اختر ثلاثة أشياء أخرى وحاول أن تكون واعيًا بها. 
4 - حاول التركيز فيما تفعله الآنء ثم وسّع وعيك لإدراك كل المحيط بك. 
5 - احتضن شجرة واشعر بحرارة العناق. 
* مارس العناق مع الشراشف أو الأغطية وكل الأشياء التي تستمتع بها على سريرك. 
* افعل ذلك كلما شعرت بالوحدة أو عند الشعور بالحاجة إلى العطف. 


6 أ< 
2 خرى. 2321011010010111101010001010101 


الانفتاح بين الأفعال والأحاسيس: 
7 - مارس المشي مع التأكد بأن كل حواسك تعمل بكامل طاقتها. 
* لاحظ كل ما تسمع وتشاهد وتشعر. 
* لاحظ ما تشعر به بين الخطوات. 
+ لاحظ كيف يبدو جسدك عند الانحناء والدوران. 
8 - بينما تضع الطعام في فمكء لاحظ كيف تتحرك الملعقة والشوكة. 
* شاهد ما تأكل؛ وشم رائحته واستمع إليه. وبعد أن تؤدي ذلك ضعه في فمك. 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
قاع اأمعتره الآ لصف 5غناه لم112 عصنصنتهة 10131511151 


دليل اليقظة الذهنية (4أ) (الصفحة 6 من 6) 6 


* لاحظ الطعم والمكونات ودرجة الحرارة وصوت أسنانك بينما تمضغ الطعام. 
+ لاحظ مقدار التغير في الطعم والتركيب ودرجة الحرارة وصوت المضغ. 
9 - حاول تركيز انتباهك على كل حاسة تطرأ على تفكيرك. 
* انتبه إلى أحاسيس الرؤية واللمس والسمع والطعم أو حتى الأفكار التي ينتجها عقلك. 
* لاحظ الأحاسيس التي تحدث. ولاحظها أيضًا عندما تتلاشى. 
* امنح عقلك فرصة كافية لكي يركز على كل الأحاسيس التي تحدث. 
* لاحظ كل واحدة من الحواس بفضول كبيرء وحب في استطلاع؛ وتفحص الخواص في كل حاسة. 
0 - لكي تكون ”هنا" لا بد أن تعيش اللحظة الحالية. 
* خذ دقيقة واحدة لملاحظة كل حاسة تدركها. 
* حاول أن تعطي وصفًا لكل ما تشعر به: "أنا أتحسس الكرسيء والكرسي يشعر بي". ”أنا أستمع إلى 
الموقد. وهو أيضًا يستمع إلي“» ”إنني أشاهد الحائطء والحائط أيضًا يراني“ ”أنا أستمع إلى صوت 
المعدة. وهي أيضًا تسمعني”. 

1 - حينما ينشأ الشعور داخلك, لاحظه ثم قل مثلاً: "إن شعور الحزن ينتابني“. 

2 - حينما تنشأ الفكرة في ذهنكء. لاحظها ثم قل مثلا: ”فكرة أن (الجو حار هنا) تتوارد إلى ذهني". 

3 - خصص دقيقة من الوقت لممارسة “اللا شيء”. 

* امنح نفسك فرصة كاملة لكي تدرك كل ما يحدث في الوقت الحالي مع ملاحظة الإحساسات 
والمساحات التي تدور من حولك. 

4 - التقط شيئًا صغيرًا وأمسك به بين أصابعك. ضعه على الطاولة أو الكمبيوترء ثم لاحظه عن قرب. في 
البداية لا تحركه ثم احمله عاليًا وتفقده من جميع الجوانب والزوايا. لاحظ الأشكال والألوان والأحجام وكل 
الخصائص الأخرى التي تستطيع مشاهدتها. 

* وجه انتباهك للتركيز على أصابعك ويديك التي كانت تمسك بذلك الشيء. ثم لاحظ إحساس اللمس 
لديكء والتركيب ودرجة الحرارة والشعور بما كنت تمسك. 

* ضع ذلك الشيء جانبًا ثم قرب عينيك منه ثم خذ شهيقًا وزفيرًا بعمق وبطء. 

* افتح عينيك وتحرر من أفكارك. ثم لاحظ هذا الشيء مرة أخرى. تحرر من عقلك. اجعل مشاعرك 
تتحسس مكوناته وخصائصه. اكتشف ذلك الشيء بأصابعك ويديك. 

* أعد ذلك الشيء إلى مكانه ثم أعد تركيزك إلى الشهيق والزفير مرة أخرى. 


5 
5 - 1 : 
عرى: 00 00 000 ممم ون وجوج وجوج وه مج وو مجن مم ممه مو وج موو؟ وهو وو جو وو وو جو وج ون وو جوج و وجو وو مه نه دوب وج جب مج نه جد ب وب وج و بجوي 666666426 6 :66666630 60 قن فت شن جم 0066666 


مهارات اليقظة الذهنية 
دلللط5 ووع1 11101 


دليل اليقظة الذهنية (4 ب) (الصفحة1 من 2) ك٠‏ 
(أوراق عمل اليقظة الذهنية 2 - 2ج: 4 - 4ب) 


أفكار عن ممارسة الوصف عدتطنىوء0 عمء همه ,ه؟ كدء ١0‏ 


مارس الوصف لأي شيء تراه من حولك. 

1 - استلق في الحديقة ثم شاهد السحب في السماء ثم حاول وصف الأشكال التي تراها. 

2 - اجلس على المقعد في حديقة أو شارع مزدحم. ثم صف شيئًا واحدًا من كل شخص مر من أمامك. 

3 - ابحث عن شيء في الطبيعة: ورقة الشجرء قطرة الماء. حيوان أليف. ثم صف بالتفصيل كل شيء فيه. 

4 - صف بالتفصيل كل ما قاله لك شخص ماء ثم تحقق من صحة ما قال. 

5 - صف ملامح شخص حينما يبدو غضبانًا أو خائقًا أو حزيئًا ثم لاحظ وصف شكل عينيه مقدمة رأسه 
وحواجبه وشفتيه وفمه وخديه وحركاته وطريقته ... وهكذا. 

6 - صف ما قد فعله الشخص أو ما يقوم الآن به. وكن محددًا جدًا. حاول تجنب وصف الدوافع والنتائج 
المتوقعة من التصرف لأنك لا تعلم عنها شيئاء وحاول أيضًا الابتعاد تماما عن لغة الأحكام. 

7 - أخرى: 3101111010101010101110111111111111111112 


ممارسة الوصف للأفكار والمشاعر. 

8 - صف المشاعر التي تنتابك: ”مشاعر الغضب تعتريني”. 

9 - صف الأفكار إذا شعرت بالأحاسيس الصعبة ”أنا أشعر ب (س) وأفكاري هي (ص)». 

0 - صف مشاعرك بعد كل حديث أو تصرف قام به الشخص تجاهك: «حينما فعل (س) ذلك. شعرت بكذا 
(ص)». 

1 - صف أفكارك ومشاعرك حول الفعل الذي قام به الشخص «حينما فعلت كذا يا «س» فإنني شعرت بكذا 
(ص)». 


2 - صف كل الأفكار - قدر ما استطعت - خصوصًا إذا شعرت بمشاعر صعبة. 


. 
3 - أخرى عمو ووم ووم ووه ووم وموم وموم ووو ومو ووم و مويو وووو ووو ووو ووه فقوم وو وو وو وه موق مومه موه ممم مده فو قف همده مومه موف ة وو يوون مم موه مووو وووووة مم ووووة مووو مون 
ممارسة الوصف للتنئفس 


4 - أثناء الشهيق والزفيرء حاول أن تكون مدركًا لهاء إذا أخذت شهيقًا قل: «أنا أتنفس الهواء (1)» وحينما تأخذ 
زفيرًا قل: «أنا أخرج الهواء (1)». وتذكر أن تتنفس من البطن. إذا أخذت الشهيق مرة أخرى قل: «أنا تنفست 
(2)» ثم ببطء خذ زفيرًا وقل :«أنا أخرج الهواء (2)». واستمر على هذا المنوال لعشر مرات فإن وصلت للرقم 
(10) » مارس ذلك التمرين مرة أخرى مبتدثاً بالرقم واحدء إذا نسيت بعض الأرقام عد مرة أخرى للرقم (1). 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
فاع لقره لآ صم 5غنا0 لم ]1 جرسمنصسيتة101151؟ “1281 


دليل اليقظة الذهنية (4 ب) (الصفحة 2 من 2) 6 


5 - تنفس ببطء وبشكل طبيعي (من البطن) وصف في ذهنك أنك « أنا الآن آخذ شهيقًا بشكل طبيعي»»: ثم 
أخرج الهواء من جوفك وقل: «أنا الآن آخذ زفيرًا بشكل طبيعي». استمر على هذا النحو لثلاث مرات تنفس, 
وفي المرة الرابعة حاول إطالة مدة الشهيق ثم قل في عقلك: «أنا الآن آخذ شهيقًا طويلا» ثم أخرج الهواء 
من صدرك وقل: «أنا الآن آخذ زفيرًا طويلاً». استمر على هذا الشكل لثلاث مرات أخرى. 


6 - تابع إدخال وأخراج الهواء. ثم قل في نفسك: «أنا آخذ شهيقًا وأتابع الشهيق من البداية إلى النهاية وآخذ 
زفيرًا وأتابع الزفير من البداية إلى النهاية». 


مهارات اليقظة الذهنية 
5والن!ة دوعص لب لم111 


دليل اليقظة الذهنية (4 ج) (الصفحة 1 من 2) 1 
(أوراق عمل اليقظة الذهنية 2 - 2ج: 4 - 4ب) 


أفكار عن ممارسة المشاركة عدأغأدمن دهم دلق 3مه :0 ودعلا 


مشاركة الاتصال الواعي مع العام الخارجي. 


1 - ركز انتباهك على الأشياء التي تلامس جسمك الآن (الأرض ‏ أو الحديقة أو جزيئات الهواء أو الكرسي أو 
مسندة الذراع؛ أو الغطاء أو الشراشف على السرير أو حتى ملابسك ...) حاول مشاهدة كل الطرائق التي 
تتصل بها مع هذا الشيء. اكتشف خصائص الأشياء وعلاقتها بك. وهذا يعني أن تتعرف على ما يفعله لك 
والطريقة التي يعمل بهاء استشعر أحاسيس ملمسه وركز كامل انتباهك على مقدار لطافته حينما تتصل به 
والمشاعر التي تنشأ في داخلك تجاهه. 
أمثال: وجه تركيزك إلى قدمك التي تلامس الأرضء ثم اكتشف مقدار نعومتها وكيف أنها تعطيك فرصة 
للثبات والاستقرار؛ فلا تسقط ولا تعتمد على أشياء أخرى غيرها. وجه انتباهك إلى جسدك الذي يلامس 
الكرسي الذي تجلس عليه الآن ثم اكتشف كيف أنه يتقبل وجودك عليه ويحملك ويسند ظهرك ويحافظ 
عليك من السقوط على الأرض. وجه تركيزك إلى الشراشف التي تغطيك فوق السريرء لاحظ بأنها تلتف 
حولك وتحافظ على شعورك بالدفء والمتعة. لاحظ أيضًا ذلك الجدار في الغرفة وكيف أنه يحميك من 
الرياح والبرودة والمطرء وتفكر كيف يتصل معك الجدار عبر الأرض داخل الغرفة. إن تجربة الاتصال مع 
الحيطان تساعد على الإحساس بأمان المكان. احتضن الأشجار وتأمل كيف تتواصل معهاء لاحظ أن الحياة 
موجودة فيك كما هي في الشجرة أيضًاء وكلاكما تتدفآن بأشعة الشمس وتتنفسان الهواء وتقفان على ذات 
الأرض. حاول ممارسة المحبة مع الأشجارء اتكئ عليها وتظلل بظلالها. 

1 - الرقص مع الموسيقى. 

2 - ترديد كلمات الأغنية. 

3 - الغناء خلال الاستحمام. 

4 - الغناء والرقص حين مشاهدة التلفاز. 

5 - القفز على السريرء والغناء أثناء ارتداء الملابس. 

6 - الانضمام إلى الفرق الغنائية. 

7 - العب "الكاريوكيط” مع أصدقائك. 

8 - الانتباه إلى ما يقوله الناس. 

ممارسة الركضء وتركيز الانتباه على الركض فقط. 

0 - ممارسة لعبة معينة, والانسجام الكامل معها. 


9 


057 


رم 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
كأ طوع1[.ه/11 لصف 5غ13001] منتصنم1151ن(!1281*5 


دليل اليقظة الذهنية (4 ج) (الصفحة 2 من 2) جهو 


1 - تعداد مرات التنفسء وترديد واحد إذا أخذت النفس الأول واثنين إذا أخذت الثاني ... وهكذا. 
2 - ترديد كلمة مرة وثانية وثالثة ومحاولة فعل محتواها. 

3 - الانضمام إلى فصول في الخطب الارتجالية. 

4 - الانضمام إلى فصول لتعلم الرقص. 


مهارات اليقظة الذهنية 


515 دوع تلد لم181 
دليل اليقظة الذهنية (5) ٠‏ 
(أوراق عمل اليقظة الذهنية 2 - 2 ج . 5 - 5ج) 
السيطرة على الذهن: مهارات "كيف" ١|اأعاد‏ ”بيه“ :0«ذالا! ناملا 4ه ل0[هنا عومكاة1 


اللاحكم 

0 شاهد . لكن لا تقيم ما حولك فيما اذا كان جيدًا أم سيئًا. الانتباه للحقائق فقط. 

© قبول كل اللحظات التي تمر عليك مثل بطانية على العشب ٠‏ تتقبل قطرات المطر واشعة الشمس وكل 
الاوراق التي تسقط عليها. ش 

© الاعتراف بالفروق بين النافع والضار والآمن والخطير , لكن لا تحكم عليهم. 

© الاقرار بالقيمة والرغبة وردود الفعل العاطفية . لكن لا تحكم عليها. 

© أذا حكمت على نفسك ؛ لا تحكم على حكمك 

الانتباه الاوحد 

ه العيش الآن. كن حاضرا تماما لهذه اللحظة. 

ه افعل شيئًا واحدًا في كل مرة. لاحظ الرغبة في أن تكون نصف حاضرء وأن تكون في مكان آخر » وأن تذهب 
في عقلك الى مكان آخرء والقيام بشيء آخر ء وأن تفعل مهاما متعددة - حاول أن تعود إلى الانتباه الاوحد 
وفعل شيء في وقت واحد. 

٠ه‏ عندما تأكل . تأكل. 

ه عئذما تمشي : أمشي. 

٠‏ عندما تتوترء توتر. 

٠‏ عندما تخطط ء قم بالتخطيط. 
٠‏ عندما تتذكرء تذكر. 

ه الابتعاد عن تشتت الانتباه. إذا كانت تصرفات أو أفكار تعزن آذ مشاعر قوية قد تصرفك . فحاول العودة 
إلى ما تفعله الان - مرة أخرى ٠‏ ومرة أخرى ٠‏ ومرة أخرى. 

© ركز ذهنك. إذا كنت تفعل شيئين في آن واحد » فتوقف - ارجع إلى عمل شيء واحد في وقت واحد (على 
عكس تعدد المهام!). 

الفاعلية 

0 ضع في اعتبارك الأهداف في الموقف , وافعل ما هو ضروري لتحقيقها. 

© التركيز على ما يعمل. (لا تدع التفكير العاطفي يقف في طريق الفاعلية.) 

© حاول أن تتصرف وفقاً للقواعد. 

0 حاول أن تتصرف بمهارة قدر الإمكان. افعل ما هو ضروري للموقف الذي تعيش فيه الان - وليس الموقف 
الذي تتمنى أن تكون فيه. 

© تخلص من حالة الاستعداد والرغبة في الجموح. 
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مع ا لمة سملم السسسسسدة 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
عع ع للم دناه ل صة 11 عصنصادء*151لكل5 ”12131 


دليل اليقظة الذهنية (5 أ) 1 
(أوراق عن اليقظة الذهنية 2 - 2ج 5 - 5ج) 
أفكار عن ممارسة «اللاحكم» ددعم|ا 7432م مع ل دزدملة ومء ادم ,ه46 ودع 10 
الحياة دون أحكام أو مقارنات أوا فتراضات: 

1 - لاحظ التعابير والأفكار التي تتضمن أحكامًا. ثم قل في ذهنك: «أفكار الأحكام تتولد في عقلي». 

2 - قم بتعداد كل التعابير والأفكار التي فيها أحكام من خلال تحريك الأشياء أو قطع الورق من مكان إلى آخر. 
أو النقر على عداد رياضيء أو تقطيع ورقة لأجزاء صغيرة. 

3 - استبدل التعابير والأفكار التي فيها أحكام بأخرى خالية تمامًا من الحكم. 
معلومات حول الأحكام المستبدلة بالحقائق: 

1 - الوصف الكامل للحقائق حول الحدث أو الموقف باستخدام الحواس فقط. 
2 - الوصف الكامل للنتائج التي سبّبها الحدث أو الموقف. والبحث في الحقائق. 
3 - الوصف الكامل للإحساس الذي شعرت به نتيجةٌ لتلك الحقائق (تذكر أن العواطف لا تعتبر أحكامًا). 

4 - لاحظ التعابير والإيماءات ونبرات الصوت (تشمل أيضًا الأصوات في ذهنك) حينما اتخذت أحكامًا. 

5 - حاول أن تغير كل التعابير والإيماءات ونبرات الصوت التي فيها أحكام. 

6 - تحدث إلى شخص عما تريد فعله اليوم أو فعلته سابقًا دون أحكام, مع البقاء بكامل تركيزك على ما يدور 
مباشرة. 

7- اكتب الأوصاف الخالية من الأحكام عن الحدث أو الموقف الذي استثار مشاعرك. 

8 - سجل حسابًا دقيقًا لمرات اللاحكم التي صاحبث حدثًا أو موققًا حصل لك خلال يومك. 

حاول وصف ما حصل في المحيط من حولك وما توارد إليك من أفكار وما حدث من مشاعر وأفعال. تجنب 
تحليل لِمّ يحدث شيء ما؟ أو لمّ أنت فكرت أو شعرت أو تصرفت بتلك الطريقة؟ التزم فقط. بالحقائق 
التي تلاحظها. 

9 - تذكر شخصًا تسبب في غضبك. وراجع ما قام بفعله ونتج عنه ذلك الشعور السيء. حاول أن تضع نفسك 
في مكانه وشاهد ما قد يحدث في الحياة من خلال النظر بمنظارهء تخيل كل مشاعره وأفكاره ومخاوفه 
وأمنياته ورغباته. تخيل أيضًا ما مر على ذلك الشخص وما الذي حدث له فعلاً افعل ذلك كي تفهم لماذا 
يتصرف بتلك الطريقة؟ 


0 - مارس فنية "نصف ابتسامة و/ أو الأيدي الهادئة". (فلصقطا عصنلاة1؟ ع0 لسة وستلندم5 - 213[4) بينما 
تأخذ الأحكام (هذه الفنية إحدى الفنيات في دليل تحمل الضغط (14): نصف الابتسامة والأيادي الهادئة). 


مهارات اليفظة الذهنية 
كناك موع2 لالص ةا 


دليل اليقظة الذهنية (5ب) (الصفحة 1 من 2) 5 
(أوراق عمل اليقظة الذهنية 2 - 2ج 5 - 5ج) 


أفكار عند الاحتفاظ الذهني دوعهال؟0«نائا - عم0 ومء ندم :م4 ودع ل1 


1 - الوعي عند وضع الشاي والقهوة: ابدأ بتحضير إبريق. من الشاي أو القهوة سواءً لأحد الضيوف أو لك 
شخصيًاء افعل كل حركة من الحركات ببطء شديد حتى تعيها. لا تجعل أي جزء من الحركات يمر دون أن 
تكون واعيّا ومدركًا له. اكتشف أن يدك قد حملت الإبريق عاليا من المقبضء وأن قليلاً من الشاي أو القهوة 
قد انسكب في الكأس أو الكوب. تابع كل خطوة بوعي وإدراك تام. حاول أن تتنفس بعمق وبطء أكثر من 
المعتاد. احتفظ بالأنفاس داخلك إذا أحسست أن عقلك شارد. 

2 - الوعي عند غسل الصحون: حاول أن تغسل الصحون بوعي عالٍ بالانتباه إلى كل واحد من الأطباق وأنها 
أشياءٌ تستحق التأمل. اكتشف كل واحد من الصحون وحاول متابعة التنفس للوقاية من شرود الذهن. لا 
تكن مستعجلاً لمجرد إنجاز المهمة. وقدّر أن غسيل الأطباق يمكن أن يكون أهم الأعمال في الحياة. 

3 - الوعي عند غسيل الملابس: لا تحاول غسل كثير من الملابس مرة واحدة. ضع ثلاث أو أربع قطع منها مع 
بعضهم بعضًا. حاول إيجاد أفضل طريقة للجلوس أو الوقوف كي تحمي نفسك من ألم الظهر. حاول فرك 
الملابس جيدًاء ووجه الانتباه بالكامل إلى كل حركة من حركات اليدين والأذرع. ركز على الماء والصابون» 
وبينما تفرك وتشطف الملابس حاول أن تجعل تفكيرك وجسدك يستشعر الغسيل والتنظيف. تذكر أن 
تحافظ على نصف الابتسامة وأن تحافظ على التنفس بعمق كي تتجنب الشرود الذهني. 

4 - الوعي عند تنظيف المنزل: ابدأ بتقسيم العمل المنزلي إلى مراحل: عدّل الأشياء. رتب المكتبة» نظف 
دورات المياه. أشطف المرحاضء امسح الأرضيات وانفض الغبار. أعط وقنًا كافيًا لكل مهمة من المهام. 
تحرك ببطء وانسيابء وحدد ثلاثة أوقات للتحرك ببطء أكثر من المعتاد. وجه الانتباه الكامل إلى المهام, 
فعلى سبيل المثال: بينما تضع الكتب في المكتبة» انظر داخل الكتاب وحاول الانتباه إلى ما يحتويه. 
واكتشف أنك الآن تقوم بوضعه داخل المكتبة, وأنك سوف تختار له المكان المناسب. اكتشف أن يديك 
امتدتا وتناولتا الكتب وحملتها. تجنب ممارسة أية حركة قاسية أو مفاجئة وحافظ على الوعي العام 
بالتنفس خصوصًا في حال شرد الذهن. 

5 - الوعي عند أخذ الحمام ببطء شديد: اسمح لنفسك أن تأخذ الحمام بوقت ما بين (30 - 45) دقيقة, لا تكن 
مستعجلاً. من اللحظة الأولى التي تبدأ فيها بفتح الماء وحتى الدقيقة التي تلبس فيها ملابسك افعل كل 
شيء ببطء وهدوء. وانتبه لكل حركة تقوم بها. توجه بالانتباه إلى كل عضو من أعضاء جسدك دون تمييز أو 
خوف وتحسس كل قطرة ماء وقعت على جسمك. سوف تشعر أن عقلك يشعر بالأمن والراحة مثل جسدك 
تماماء تابع التنفس؛ تخيل نفسك في بركة "زهور اللوتس" الفواحة خلال يوم صيفي. 

6 - الوعي عند ممارسة التأمل: اجلس على كرسي أو على الأرض وتأكد بأن ظهرك مستقيم وقدميك تلامسا 
الأرض. أغلق عينيك بالكامل أو اتركهما مفتوحتين وشاهد شيئاً ما قريبًا منك. قل لنفسك مع كل نفس 
كلمة ”واحد" بهدوء وسكينة تامة. إذا أخذت شهيقًا ردد: "واحد” وإذا أخذت زفيرا قل أيضًا: "واحد" ببطء 
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التدريب على مشارات العلاج الجدلي السلوكي 
فاع ع م101١‏ لصم كان ملصة اط عستسنهك]] !”11د 


دليل اليقظة الذهنية (5ب) (الصفحة 2 من 2) 4 
وهدوء حاول استجماع كل تفكيرك وتركيزك على الكلمة واحد فقط. إذا شعرت بشرود الذهنء حاول 
استرجاعه بترديد الكلمة ”واحد“. إذا شعرت برغبة في الحركة. لا تحاول التحرك. فقط لاحظ بهدوء أنك 
تريد الحركة. استمر في ممارسة الرغبة الماضية بالتوقف. ولاحظ رغبتك في التوقف. 

2 أخرى م و و ا شيو ره ع ا كس سه يسمه معد عمطي جع واو ويد لصي ود مجو ودام موه وي مومه دو متيم هه سيو 


مهارات اليقظة الذهنية 
كلأن[5 ذوعن لماز 


و 1 


دليل اليقظة الذهنية (كج) جغهد 
(أوراق عمل اليقظة الذهنية 2 - 2ج 5 - 5تج) 
أفكار عن ممارسة التأثير ددعمعبانقكءع66 عمل نكمم ,ه40 ودع ل! 


1 - بينما تبدأ بالشعور بالغضب أو العداء تجاه شخص ماء اسأل نفسك: ”هل لهذا تأثير"؟ 

2 - لاحظ نفسك إذ! أردت أن تكون "على صواب” بدلاً من أن تكون شخصًا مؤثرًا. تخلص من رغبتك في أن 
تصبح ”الشخص الصائب“ وحاول أن تكون ”الشخص المؤثر“. 

3 - لاحظ العناد في نفسك. وتساءل: ”هل لهذا تأثير". 

4 - تخلص من العناد, وابدأ بممارسة سلوك آخر أكثر فاعلية وتأثيرًا ثم لاحظ الفرق. 


5 - حينما تكون غاضبًا أو عدائيًا أو تريد فعل شيء بطريقة غير فعالة» مارس فنية ”الأيدي الهادئة". 
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8699699886966998966886869696968686969868868699986869869689986868868698868898969869886886988688986889ه6 وه 


الأدلة للتصورات الأخرى 
من مهارات اليقظة الذهنية 


5 لاأغأععمورعه رعطغ0 :10 5آباه0ل0 3ل!) 
(5| اكاك ددع( أنا؟00أالا/ مه 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
5م فزن ١17‏ 10خ وغه مل صة! مصتصندء1 1287*515 


دليل اليقظة الذهنية (6) 
(أوراق عمل البقظة الذهنية 6 - 10أ) 


نظرة عامة: تصورات أخرى من اليقظة الذهنية 


170111115نا/ا لزه كع ناأغععمكرعط رعطاخ0 : بلا الاوع 01 


ممارسة اليقظة الذهنية 


التصُور الروحي 


عوامل الإتقان 


الاحتفاظ بأمور الحياة اليومية, بالاتزان» وتفعيل العقل والتعقل 





مهارات اليقظة الذهنية 
كالن!ك ووع د [ن ل مأكةخ 


دليل اليقظة الذهنية (7) ١‏ 
(ورقة عمل اليقظة الذهنية (1)) 


الأهداف من ممارسة اليقظة الذهنية : التصور الروحي 
علاأاععمومع2 أدن لامك فش :عع عوط ودع أن501أا/ آه 5اةه 


التجربة ععمعتءعءعص:ظآ 10" 


* الإيمان بالحقيقة المطلقة كما هي والتي تقود إلى الإحساس برحابة الداخل,» والوعي الكامل بكل العالم 
الخارجي» وتجاوز الحدود وأماكن التواجد. 


1# أخرى 31111111010110101000010000101001000010010101000011001001011000111 
الارتقاء بالحكمة تدده 11/150 صذ 6101 10" 

* بالقلب والفعل 

# أخرى ممه ممه و مم ممه فوومه مهمه ممم م ممه ممه ف وموم معفمو مومه موفه ممه ووه ممم موه رموه ومممو ووه مومهو ووم مه موووومه م وموفة مهو مووو وو مو ووه موهو مو وم ووو فو مهمو فيه 


الشعور بالحرية جمملععع] ععمع نيع :8 10" 


* يكون بالتخلي عن الارتباطات والمتطلبات المتعلقة بالرغبات والشهوات والمشاعر القوية. وقبول الواقع 
قبولا مطلقًا. 


تزايد مشاعر الحب والشغف 152 255م 2032© 4ه عبزمرآ عموعنهعم1 10" 


+ تجاه الذات. 


+ تجأه الآخرين 
يا أخرى فمووم مه وهف فقوو ممق ممه مه م وم مم ممه موم فو ممم وو ممق مومه مووهه مم مهو وم يمه ووو ممق وووم مه ووووو وق ووو مو وعوووو مومه موه م ووه موده ووم مومه مو مو وه مقف 
+ أخرى ااا 21111111100000 
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التدريب على مهارات العلات الجدلي السلوكي 
كأعع ىق !ره لصخ كأدملصة1!1 عدنصله 1151 كلة 12131 


دليل اليقظة الذهنية (7) 


ا 


العقل الحكيم في التصور الروحي عباأءعمنء5 أقن أ أم5 3 1010 لقن أللاا عؤألالا 


العقل الحكيم ك: 
* ممارسة التفكير. 
* اليقظة الذهنية. 
* التأمل. 

* صلوات التفكير. 
# ممارسة التفكير. 
* تمركز الصلاة. 


تجربة طبقة أعمق من الواقعية والتي تنشأ شعوريً. 
الواقعية دائمًا ما تكون موجودة ولكن بشكل غير 
محسوس. العمل على توسيع الوعيء والتوحد والتواحد 
على هيئة الرهبنة. 


العقل الحكيم 
من منظور التصوف (سبع خصائص من الخبرات 
الصوفية) 
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لقد صُممت الأفكار والتوجهات والتصرفات لمساعدتنا 

على التعبير وتجربة الاتصال ب : 

* الرهبة» القداسة., والسمو. 

* الربء الروح القدسء الكامل» الفرد المجهول. 

* الحقيقة المطلقة. الكلية. مصدر الطبيعية الجوهرية, 
الذات الحقيقية. جوهر الكينونة» الكينونة الأساسية. 

* التجرد عن الذات. التجرد. 


تجربة العقل الحكيم من المنظور الروحي. 


1 - الاستقامة: أفعال دون كلمات للحقيقة المطلقة. 


2 - التواحد: الوعي الكامل بالتوحد وأنه لا توجد مسافة 
بين الذات والواقع وكل الكينونات الأخرى. 


3 - دون الكلمات: العيش بالواقعية التي لا يمكن 
إدراكها أو الإمساك بها والتي توصف فقط بالمجازات 
والققصض. 

4 - اليقين: لا بد من اليقين الكاملء وعدم الإنكار 
والوضوح. 

5 - الممارسة والعمل: التجربة التي تجعل من الشخص 
واعيا بالفائدة الملموسة من حياته وعافيته. 

6 - الاندماج: التجربة التي تؤسس للحب المتناغم 
والشغف والرحمة والتلطف والابتعاد عن العواطف 
الحادة. 

7 - التفعل: التجارب التي تؤدي إلى الحكمة وتعزيز 
القدرة على المعرفة البديهية. 





مهارات اليقظة الذهنية 
كلان1ك عوع1111 0ت 11 


دليل اليقظة الذهنية (8) / 
(ورقة عمل اليقظة الذهنية (6)) 
ممارسة التلطف لزيادة مشاعر الحب واتلنشغفف 


5م01 300 عن/ا0ا عكقعزعم!ا مغ كو5عم70 لكا عدأناها عمءلعوءم 











ماذا نعني بالتلطف؟ ودع لم1 عصتهم.آ 15 غ2 ط لآ 
التلطف إحدى ممارسات اليقظة الذهنية. ويهدف إلى زيادة مشاعر الحب والشغف تجاه أنفسنا أولاً ونحو 
الأشخاص الأعزاء في حياتنا والأصدقاء, وحتى أولتك الذين غضبنا منهم أو الناس المضطربين والأعداء وكل كائن بشري. 
إن التلطف يحمينا من الوقوع ضحية للأحكام والاضطرابات والمشاعر العدوانية تجاه ذواتنا والآخرين. 


ممارسة التلطف 55ع202ككآ عوساامآ ومن اعوط 
يعد التلطف أمرًا شبيهًا بالدعاء الذي ندعو به لأنفسنا أو لغيرناء فحينما تدعو أو تطلب شيئًا ما لنفسك أو لغيرك 
فإنك تمارس نشاطًا مليئاً مشاعر الحب واللطفء وتردد كلمات وعبارات ذهنية تحتوي على مشاعر جميلة تجاه 
نفسك والآخرين. 


تعليمات ممارسة التلطف دده ناعنا: أكته]آ 142072655 10771118 

1 - حدد شخصًا تريد أن تتلطف معه. ويجب أن يكون هذا الشخص محبوبًا وتود أن تمارس التلطف تجاهه. في 
حال وجدت أن هذا الأمر صعبٌ أو أنه لا يوجد شخص للتلطف معه. لا بأس أن تختار نفسك. 

2 - اجلس على الأرض. أو استلق أو حتى قفء ثم تنفس بعمق وبطء. وافتح يديك بعد ضمها لبعض واستحضر 
صورة ذلك الشخص في ذهنك. 

3 - أشعل مشاعر التلطف من خلال تلاوة مجموعة من الأدعية والأمنيات الحارة» على سبيل المثال ”أتمنى أن 
يحيا بسعادة“. ”أمنياتي له بالعيش بسلام" ”أن يكون بصحة وعافية“ ”وأمّن" أو أيّا من الرغبات الإيجابية 
الأخرى تجاه نفسك أو غيرك. أعد ترديد تلك العبارات ولكن ببطء أشد وركز بالمعاني التي يحملها كل لفظ أو 
كلمة حينما ترد إلى ذهنك. (في حالة شعرت بأن أفكارك تتشتتء لا تقلق. حاول فقط أن تستحضر المعاني 
إلى ذهنك ببطء). استمر في ذلك حتى تشعر أن نفسك انغمرت بمشاعر التلطف. 


4 - افعل ذلك بالتدريج مع الأشخاص الأعزاء في حياتك والأصدقاء. ومع أولئك الذين تغضب منهم والناس 
المضطربين والأعداء وكل الكائنات البشرية. على سبيل المثال: استخدم تعبير: ”أتمنى لفلان السعادة" 
”أمنياتي أن يحيا فلان بسلام" وهكذا حاول تركيز انتباهك إلى استشعار بأن مشاعر التلطف تلك وصلت 
لذلك الشخص. 

5 - حاول ممارسة ذلك كل يومء وابدأ بنفسك أولاً ثم انتقل للآخرين. 





التدريب علن مهارات العلاج الجدني السلوكي 
داع طسكاره 18 لصف 5أنام 0 ص11 بعد نصند 10131511151 


دليل اليقظة الذهنية (9) 





(أوراق عمل اليقظة الذهنية 7 8, 9) 


المعاني الفعالة: توازن العقل العملي والعقل الوجودي 
لتنا عداء8 300 نمدالا ودصاهط عماءمداد8: كدمدعالا 1ب ا نكاد 


* التفكير الفضولي ‏ وحب * متوازن بين العقل العملي * تفكير تصنيفي. 


الاستطلاع. والعقل الوجودي. * تفكير طموح. 
* التفكير بطريقة لاشيء يمكن + يقف دائما في منتصف * موجه نحو الأهداف. 
القيام به. الطريق؛ فحينما يكون * حينما يكون العقل عمليًاء فإن 
* التركيز على اللحظة الحالية العقل حكيمًا فإن الشخص: الشخص يرى أفكاره وكأنها 
الشط. - يستخدم المعاني. حقائق حول المحيطء ويركز 
* حينما يكون العقل وجوديًا والطرائق الفعالة فقط على حل المشكلات 
فإن الشخص يرى بأن أفكاره بمهارة. وتحقيق الأهداف. 
عبارة عن أحاسيس عقلية, - يترك الانشغال الكبير 
ويركز على خصوصية كل بإنجاز الأهداف إلى 
لحظة ودقيقة. ولا يهتم أبدًا السعي والعمل بجد 
بالأهداف. على تحقيقها. 
- يزداد الوعي حينما 
يشارك أو ينخرط في 
النشاطات. 
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مشازات اليفظة الذهنية 
!5 عوع11 1ن لم18 


دليل اليقظة الذهنية (9) (الصفحة 1 من 2) : 


(أوراق عمل اليقظة الذهنية 77 8: 9) 


أفكار عن ممارسة توازن العقل العملي والعقل الوجودي 
لقتال عوضاء8 لقة لصتالا عودأه0 وماعمداد8 عمأءلدءم :10 كدءعل1 


تتطلب مهارات اليقظة الذهنية الممارسة المتكررة لهاء والتدرب المستمر عليهاء ويوجد هنا العديد من الأفكار 
التي قد تساعد في فعل ما تفعله يوميًا بطريقة فعالة؛ لأنها تجمع بين ممارسة الأنشطة اليومية والطريقة العقلانية 
ف تلك الممارسة. 


1 - قراءات العقل الحكيم: لكي تزيد من رغبتك في ممارسة اليقظة الذهنية؛ حاول أن تجد مجموعة من 
الاقتباسات أو الكتابات ذات التأثير عليك: والتي تثير فيك الرغبة لممارسة اليقظة الذهنية في كل شؤون 
حياتك. ضع تلك الاقتباسات في أماكن بارزة وواضحة لك (مثال: بجانب آله تحضير القهوة). وفي حالة 
الانتظار في إنجاز شيء ما رذد في نفسك بعض الرسائل الروحية حوله. 

2 - مذكرات العقل الحكيم: استخدم المنبه في المنزل أو العمل أو في هاتفك.الجوال ووقته بطريقة عشوائية 
وفي أوقات مختلفة بحيث يذكرك للبدء في ممارسة اليقظة الذهنية للنشاطات الحالية. (ستجد في موقع: 
لممسغط عع ل صف 1اء ط/عجه.ع فوع ص له 0م تح حصص أو في أي موقع آخر ساعة تنبيه خاصة لليقظة الذهنية 
بحيث تستطيع تحميلها إلى جهازك. حمّل أيضًا الرسائل النصية الأوتوماتيكية التي تذكر باليقظة الذهنية. 
اكتب الاقتباسات التي تحب وضعها في أماكن واضحة بحيث تستطيع رؤيتها وممارسة اليقظة الذهنية. 

3 - العقل الحكيم في الحياة الروتينية: حدد نشاطًا روتينيًا في ممارساتك اليومية (على سبيل المثال: غسيل 
الأسنان» ارتداء الملابسء تحضير الشاي أو القهوة, العمل على مهمة) ثم ابذل جهدًا مقصودًا كي تكون واعيًا 
في اللحظة الحالية خلال أدائك للعمل. 

4 - العقل الحكيم. ”دقيقة واحدة فقط": حينما تشعر بأنك مستاء أو لست على ما يرام قل: ”فقط دقيقة 
واحدة. ومهمة واحدة" حتى تذكر نفسك بأن المطلوب منك هو عمل شيء واحد فقط في هذه الدقيقة 
- (تنظيف صحن واحدء أو مشي خطوة واحدة: أو تدريب عضلة واحدة) اجعل ذاتك في اللحظة الحالية 
فقط و ابتعد عن التفكير في اللحظات القادمة. 

5 - العقل الحكيم واع للأحداث: لاحظ كل الأحداث التي تجري في حياتك اليومية, سواءً أكانت سارة أو غير 
سارة. ومهما بلغت صغيرة في عينيك. (مثال: الماء الدافئ الذي تغسل به يديك الطعم الذي في الشاي. 
الشعور بالهواء على وجهكء استهلاك السيارة من الوقود. وحتى الشعور بالتعب). 

6 - العقل الحكيم يدرك ما نحتاج إلى القيام به: حينما تسترخي بعد يوم عمل طويل أو في فترات الراحة» 
راجع الأشياء التي تحتاج إلى تنفيذهاء وابق في حالة وعي كامل بكل ما يجب عمله وركز على ما يجب 
عليك فعله. 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكخي 
اسمس يميم قاتعطتلره1! لصم كنملصةا] عصنصنة1281*5!:11515 


دليل اليقظة الذهنية (19) (الصفحة 2 من 2) ١‏ 


7- استعداد العقل الحكيم: مارس ما يجب عليك فعله برغبة واستعداد. وحاول أن تنجز ما تحتاج باتزان ومركز 
انتباهك فقط على المهمة بين يديك. 
8 - ثلاث دقائق من عقل الحكيم: أبطئ وتيرة ”العقل العملي“ في حياتك اليومية. 

* حاول أن تكون نفسك في اللحظة الحالية من خلال اختيار حالة ”الوعي الكامل“ وتساءل من خلال 
العقل الحكيم ”ما تجربتي الآن؟ ما الأفكار والخيالات التي تتوارد إلى ذهني الآن؟ لاحظها كأحداث 
عقلية وتوصيلات عصبية في دماغك. ثم تساءل بعدها ”ما الأحاسيس والعواطف التي أشعر بها في 
جسدي؟ ولاحظها من خلال وعيكء ثم قل: ”حستا“ هذا كل ما يحدث الآن. 

* وجه انتباهك وعقلك الحكيم إلى التنفس وهو يتكرر بين الدخول والخروج من صدركء ولاحظ 
الواحدة تلو الأخرى ثم ركز على حركات صدرك وبطنك. الارتفاع ثم الانخفاض.ء الدقيقة تلو الأخرى 
والتنفس بعد التنفس, واجعل التنفس وسيلتك للتركيز على اللحظة الحالية. 

* بمجرد أن تستجمع نفسكء اسمح لها أن توسع دائرة الوعي. بالإضافة إلى وعيك بالتنفسء حاول 
الإحساس بجسدك ككل وحالتك وتعبيرات وجهك ويديك. تابع التنفس وكأن كل أعضاءك تتنفس. 
حينما تكون جاهراء اترك كل النشاطات من يدك وتصرف من خلال العقل الحكيم لكامل جسدك في 
اللحظة الحالية. 


9 - أفكار أخرى لممارسة العقل الحكيم: ا ا ا ا اي 
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مهارات اليفظة الذهنية 
5115 1811011111355 


دليل اليقظة الذهنية (10) ٠‏ 
(أوراق عمل اليقظة الذهنية 10, 10أ. 10ب) 


السير منتصف الطريق: إيجاد التوافق بين الأضداد 
0515 مم0 (اعع نعط كأدوعط أ لاك عطغ عم لمع نطغدم لآل عطغ عم ءاادللا 


العقل العاطفي صتتتتبسييييدة العقل المنطقي 


على حد سواءء التحكم بالأحداثء واتخاذ القرارات بناءً على المنطقة 
الأخذ بالاعتبار قيمة وأهمية العواطف والمشاعر القوية التي تأتي ثم تذهب 


عقلية لا شيء للح لخدا العقل العملي 
يمكن عمله 


على حد سواء. فعل ما تحتاج هذه الاحظة (ويتضمن العودة إلى الماضي والتخطيط للمستقبل) 
وأيضًاء 
إدراك خصوصية كل لحظة من اللحظات 


القبول المطلق يبيب سبحي الرغبة القوية لتغيير 
اللحظة الحالية اللحظة الحالية 
على حد سواءء السماح للنفس بتمني قوي للحصول على شيء آخر أفضل من الآن 
وأيضًا 
الانصياع التام وقبول ما يجري للحياة الآن. 


الانغماس مع الذات مسحب ليم انكسار الذات 


وأيضًاء 


إرضاء الأحاسيس 





103 


أور اق العمل لمهارات اليقظة الذهنية الجوهرية 
(5اا كاد ككعص اب لصأل 01 101 5أعع5)ملالا) 
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التدريب على مشارات العلا الجدتي السلوكخبي 
5 011 67آ لصم 11220015 عمنصنه:5[11151* 1281 





ورقة عمل اليقظة الذهنية (1) (الصفحة 1 من 2) ّ 
(أدلة اليقظة الذهنية 21 2) 


إيجابيات وسلبيات ممارسة اليقظة الذهنية 


كنذا عمء أ جمط أه كره© 3050 ؤوممم 


اللكرواة لل ها لأسي ل ا شم تحت يقلية اللمبوع ل 
أعد قائمة بإيجابيات وسلبيات ممارسة مهارات اليقظة الذهنية. 

أعد قائمة أخرى بإيجابيات وسلبيات عدم ممارسة مهارات اليقظة الذهنية. 

ابحث في الحقائق والدلائل التي تؤكد على الصواب في تقييمك للإيجابيات والسلبيات. 


مستوى الاستعداد للممارسة (0 - أبدّا. 100 - مستعد تمامًا) قبل: ..................... بعد: 2111 


املأ هذه الاستمارة في حالة: 
* التأكد من طبيعة عملك كي تصبح أكثر وعيًا ويقظةٌ نحو اللحظات في حياتك. 
* الشعور بالاستعداد لقول (لا) والتخلي عن العقل العاطفي والمنطقي المتطرف. 
* القيام بملاحظة اللحظة الحالية بدلاً من تجاوزها أو محاولة السيطرة عليها. 
* مقاومة التخلي عن تفسيراتك تجاه نفسك والآخرين بدلاً من وصفها فقط. 
* الشعور بعدم الاستطاعة على الانغماس في اللحظة الحالية والبقاء خارجها. 
* الشعور بالخوف والتهديد إذا فكرت في احتمالية تخليك عن إصدار الأحكام. 
* أن المزاج سيء ولن يساعدك لكي تكون أكثر فاعلية. 


بعدما تقوم بملء هذه الاستمارةء حاول التفكير في هذه الأسئلة: 
* هل حياة الغفلة مهمة (مؤثرة) أم أنها ليست مهمة (غير مؤثرة)؟ 
+ هل سترفض المضي في حل مشكلة العقل الحكيم أم أن ذلك سوف يتسبب بمشكلة جديدة لديك؟ 
* هل ملاحظة اللحظة الحالية مع عدم الاستجابة لها على الفور سوف يزيد أو ينقص من شعورك 

بالحرية؟ 

* هل استمرارك في إصدار الأحكام سوف يساعد في تغيير الأشياء التي تود تغييرها أو التخلص منها؟ 
* هل بقاؤك مرتبطًا بأفكارك بدلاً من الحقائق سوف يمكنك من الوصف بطريقة مغفيدة أم لا؟ 
* هل الأهم أن تكون فعالاً أم أن تكون على صواب؟ 





مهارات اليقظة الذهنية 
كللا5 كوع011115 ناما 





ورقة عمل اليقظة الذهنية (1) (الصفحة 2 من 2) 





البقاء غافلاً, أصدر الأحكام, غير فعّال |ممارسة اليقظة الذهنية 


عمسم سعس تسم ممعم ممم عممو ممم مم1 00 


مممط ومو حورو حو و ل ووه لوو ل لو ووه ووو وعو و ومو وو ووو ووو 


امومفعو ووو كرو و و ووو تر ووو سور مونم ومممه 00 





ماذا قررت الآن؟ [ [ [ [ |[ [ [ 1 1 |[ 21210111 23111111000 
هل هذا هو القرار الأفضل؟ 210111111111111 00 ني 
ضع قائمة بكل الأشياء الحكيمة التي فعلتها هذا الأسيوع اااي 500 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
فاع طأوعلءه 187 لصف ذأناملصدط عمصنصتة1151ن!1*5 128 





ورقة عمل اليقظة الذهنية (2) (الصفحة 1 من 2) ٠‏ 
(أدلة اليقظة الذهنية 2 - 5كج) 


ممارسة مهارات جوهر اليقظة الذهنية 
ععاك قج2 || كاك عره© ووعص ابل ألا 


التاريخ: ممم وه وق قفة ف وه وو قم مدهو قوم قه موووةة الاسم: 21111111 أسبوع البدء: وقوه عم ممم ووه مفو وممووة ف ومو ممم ممه وقة 


صف الأحداث والمواقف التي استثارت ممارستك لليقظة الذهنية. 


الموقف الأول: 


الموقف (منء ماذاء أين» متى؟): 


7” 


ا 





العقل الحكيم اذكر من القائمة المهارات التي استخدمتهاء ثم صف كيفية استخدام كل منها: 
الملاحظة 
الوصف 
المشاركة 
اللاحكم 
الانتباة الأوحد 


الفعالية 





صف خبرتك في استخدام كل مهارة: 
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حدد من القائمة أدناه الأشياء التي تأثرت بممارسة مهارة اليقظة الذهنية حتى لو كان التأثير ضئيلاً جدًا: 


تخفيف المعاناة. ازدياد الشعور بالسعادة. 2 زيادة القدرة على التركيز. 
تقليل الانتكاسة. ازدياد الحكمة. زيادة الشعور باللحظة الحالية. 


ارتفاع مستوى التواصل. ‏ زيادة الإحساس بالفعالية الشخصية. 


مهارات اليقظة الذهنية 
515 5دوع112 8101 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (2) (الصفحة 2 من 2) ' 
الموقف الثاني: 


الموقف (من. ماذاء أين» متى؟): 


* العقل الحكيم |اذكر من القائمة المهارات التي استخدمتهاء ثم صف كيفية استخدام كل منها: 
* اللاحظة 1 

* الوصف 

* المشاركة 

* اللاحكم 


* الانتباه الأوحد 


* الفعالية 


حدد من القائمة أدناه الأشياء التي تأثرت بممارسة مهارة اليقظة الذهنية حتى لو كان التأثير ضئيلاً جدًا: 





تخفيف ال معاناة. ازدياد الشعور بالسعادة. 2 ازدياد القدرة على التركيز. 
تقليل الانتكاسة. ازدياد الحكمة. زيادة الشعور باللحظة. 


ارتفاع مستوى التفاعل ‏ زيادة الإحساس بفاعلية الشخصية الحالية. 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكحي 
5 لة 16011 لصم كأنام0ل دآ عمتصنهة1 1081510115 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (2) (الصفحة 1 من 2) ا 
(أدلة اليقظة الذهنية 2 - 5ج) 


ممارسة مهارات جوهر اليقظة الذهنية 
عءنلععوعط و|ا كاك عره© ووعدان؟701! لاا 


في كل مهارة من مهارات اليقظة الذهنية؛ دوّن ما الذي فعلته خلال الأسبوع ومن ثم. قيّم نوعية اليقظة 
الذهنية التي أحسست بها أثناء فترة الممارسة. 


لم أستطع تركيز ذهني لأكثر من لقد استطعت تركيز ذهني لبعض ‏ لقد كنت في مركز العقل الحكيم. 
ثانية واحدة؛ لقد كنت غافلًا الوقت والبقاء في اللحظة الحالية. وكنت قادرًا على التخلي وفعل 
ومشتنًا إلى حد كبير. الأشياء التي أحتاجها. 


| * 4 ال ٠.‏ 
وود دده مهجهن أ مونو دو بجو بجع جَووع ممع وموج وج وهو وووو هن مومع وم ووه وو موه و ووه ومو مع موه هونن هن مهو مع هه مومه 066 6ه لبقظة الذهنية اا1111111ظظ'0 
24 4 
النقظة الذهنة 
[١‏ اي يل لي ةي ذز ذزذ[ذ[ذ 1[ 1[ [ [ 1 1[ 1[ 1 1[ 1[ 1 1 1 1 1 1[ 1 1[ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1[ 1 1 1 235210001 هشيك 230111110 
- 2 


/ النقظة الذ نبك 
111110101010100 هنية ووه مومو و ووو وو وم وو ووم وف فو قة 
2 5 
١‏ قظة الذهنة 
جو ممه همه ه عفد م ١‏ مجوه وه ددهم هه دعم و وح ووو دو نه عه عه جوج ود وج وح نه سَفْصَصوَهه ووو ووو و و ودوة هده عَهه هعمو صو ووو هوهو فصدة ومومه ممم ممم مه ومو وووووة ققدة 
2 - 


اليوم الوصف 


ووء 
وففممهة مومووون نّم مووووومهوووووهومووموووووووووو وو مومهو موومووو هوجوو مومو جو ووو وووومو ومو و ووموه وموموهوهووووو ووو موووة ووه وو وووووو ووجوووو ووو ومووه 
2 3 
/ النقظة الذ نبة 
ا مالالا 1 011111100110101 هشك فجت 4.060 مانات نعاة ف نت 6ن نه عدت ننه نات 


النقظة الذهنية 

ممععوء عمدففعة و ممععو ع ل ف فلع ققحم مفو ووو فل مولعمو وعوو فطق موعوم وم ممومو ووو عه معدم وموم مو وموو و موجه ومومومه هنيك مموععدعوم مور وو ميوووووموويوء ممه 
- - 
/ البقظة الذهنية 

ممممممموموموو أ مممووج مودو ووو ومو مممد لفو ووو مم عموه ممعم كوو مم سوج م موه مم وه للط وال مله ل قمه وه مو للكت منقة هشه فممةففم م مفو فممم مم مفو ففقة 
- 5 
النقظة الذهنية 

وم مم ممه ممعم ل وومموة مم ممه مموم وموم ووووو ممم ممه م موه وووو ووو وو مم مم وووو ومو ووو و وووم ممم موم مهو وووموووويه مم ممممقة هنيهة ااام 111ص 
- 2 
النقظة الذهنة 

ممممممممعععة ]ا ممممو معفم عمجمو ووو ووو ممم ممعه ووو ومو وو وو موه م مووه عجوو وو و ووو ممم وو موه وجو وه ووووه ممم مو فور هنية مووعممه مرو وموم ووو ووم وموقة 
- و 
القظة الذ نك 

مممممممممعععو أ ا مموووء مممعع ع ممم ممم وم ووو ع عمو ممم مو وو ووو ووو وو مم ممموم و عو ومم و وهو فممو و عمو ومو ممم وموم ممم موه هنيك لمعمو مومعو مموووووو م ممفة 
- رح 
النقظة الذ نمة 

ا 01111010000000 هنيهة اا 0111111111 
- - 





مشارات اليقظة الذهنية 
د51 دوع 1/0117 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (2أ) (الصفحة 2 من 2) 


00000 ا تت النقكلة التشية 
تت از ز ز ز ز ز 0 
اليوم الفعالية 


/ البنقظة الذ نئة 

ااااااماااا050101101010101001001001010101010101010100 2111111111 - هليه 
/ المقظة الذهنة 

7 ا ل ع لتقي لامش هليه 
5 2 


ضع قائمة بكل الأشياء التي أديتها خلال الأسبوع. 


ممرععع عو عععوو عموووه وو ووو ووو 
معومو ع عووععوو ع عووموعويوميوية 


ععوو مومعو ععووو ع عوومعوووووييء 
معمو مفو عع ووو ووو ومو ووه 


000 


لل ل 00 


111 


دعبو اد 
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ورقة عمل اليقظة الذهنية (2ب) 
(أدلة اليقظة الذهنية 2 - 5ج) 


ممارسة مهارات اليقظة الذهنية الجوهرية عئأق1 5:3 واكاك عرم»ع ؤوعداب؟0د تالا 


5 
|| 5 ف إلا ٠‏ || 1 0 
لتاريخ: وموموه ووه ووو ووو ووو د ومو ووو و جم ورور وو مرو ووو مقة سم ووم مفو ووو مومه مومه ومو مو مومه وموموة فوقو وفووه الل يه : 11 1 211 
- . . 


مارس كل مهارة من مهارات اليقظة الذهنية مرتين ومن ثم. صف أداءك كالآتي: 


متى مارست تلك المهارة» | ما الذي جرى معك واستثار كم من الوقت قضيت في التقييم قبل وبعد ممارسة المهارة 
وماذا تمت ممارستها؟ | ممارسة اليقظة الذهنية (أي شيء)؟أ ممارسة تلك اطهارة 


ضع قائمة بكل الأشياء التي حدثت معك خلال الأسبوع: 0 ش12 


ووو ووو ويه 


الاستنتاجات والأسئلة 
حول ممارسة تلك اطهارة 





التدريب على مهارات العلاج الجدتي السلوكي 
قاءء طمكا!ءه17آ لصخ كان مس1 عمند نم1 15لنلة 81[ 
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ورقة عمل اليقظة الذهنية (2ج) (صفحة 1 من 2) ١‏ 


(أدلة اليقظة الذهنية 2 - كج.) 


جدول مهارات جوهر اليقظة الذهنية :دلدءا3) ؟|الكاك عره© دكعد أل ؟ لص ألا 


. ؟ 
التاريخ: 5 ١‏ ' 
ريح: مموموموو مو وو وممه وموم ممه مومه ووو ووو موقم وومةه سم: ممم مم ممم مومه ووو ومو ووم وو ووو ووو وو ووو مو ممم وومومة سدق ع: ووو مده وموم ووو م مومه ممم ممم ممه فمممه مممم قو ممم موده 
. 


حدد المهارات التي أديتها هذا الأسبوع: 


صف طريقة أدائهاء ويتضمن ذلك إحساسات الجسم.» ما الذي تشعر به الآن بعد أن 
والمشاعر. والأفكار عند ممارسة تلك المهارة. أديت تلك المهارة؟ 


شعرت بألم في بطني. وصعوبة في تنفسي وجفاف في حلقي. وأحسست بالقلق |أشعر بالدهشة والسعادة لأنني 

لأن الآخرين لا يحبونني ولكنء في وقت لاحقًا شعرت بالاستمتاع نحو المحادثة |تمكنت من القيام بذلكء أنا راض 

وابتسمت ولاحظت الناس من حولي؛ وفي النهاية شعرت أن ذلك الوقت كان جيدًا. | عن نفسيء وأعتقد بأنني قادر على 
القيام بذلك مرة أخرى. 





5دالعا5 5د6 3110101 


مهارات اليفقظة الذهنية 
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ورقة عمل اليقظة الذهنية 2ج (صفحة 2 من 2) 


اسم المهارة/المهارات | كيف أديت تلك المهارة؟ 





ضع قائمة بكل الأشياء التى حدثت معك هذا الأسبوع: 14-141-11111111+[ !!«طظ«ظ!|[|[| |1 ز 1 1ز0ز351101011010|106|©0[1[1” 


جو عدم ممعمت موه لمعه نب سمدم ود ) مجعو جو جيم جا مور 


5ع لو 117016 لصم كاتا م لضم وسصتونةم 1281*511 


التدريب على مهارات العلا الجذلي الس لوكي 


مهارات اليقظة الذهنية 
ذآلنا!5 ذوعص لكل دذق8 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (3) : 
(أدلة اليقظة الذهنية (3): (3أ)) 


ممارسة العقل الحكيم عءغ2دءه 0دناا عذاللا 


تأر لع؟ ممتمميمه تو ميمه قمييه سم ممم مممية 0 عومد ممم ممم مده مم ومو 0د الأسبوع: لعا ا وي ا وه 
تمرين ممارسة العقل الحكيم: ضع إشارة أمام التمرين في كل مرة تمارسه. 

* * *# 1. استحضرت التنفس الداخل إلى صدري والخارج منه. واستطعت إبقاء الانتباه في المركز. 

* * * 2. تخيلت نفسي قطعة من الحجر تطفو فوق البحيرة. 

* * * 3. تخيلت النزول على الدرج اللولبي. 

+ + + 4. استحضرت فترات التوقف بين الشهيق والزفير. 

* + * 5. مارست طريقة التنفس «الحكيم» عند دخول الهواء. و «العقل» عند خروجه. 

* + + 6. سألت سؤالاً للعقل الحكيم (عند الشهيق) واستمعت إلى الإجابة (عند الزفير). 

* * * 7. تساءلت في نفسي: «هل هذا هو العقل الحكيم»؟ 

+ + + 8. أخرى (الوصف): “212121111110110 
ع ع 9 أخرى (الوصف): 211111010101011010101010100100100299ك11 


1 5 ف‎ ١ 
كيضية مما تك‎ ١ 
صف اللموقف و رستك للعقل الحكيم.‎ 
ِ عقي‎ 
2101000 اا‎ 0 1 0000101010101 


عسمممععم ع ععوع معد عومجم عع عععووموووع مموو وو عو و ف و و وو واو وو ومو ل و عو عله مجع وو وول و فو عم ع وم ومو لمعو وم ع مم وه مجم و ووه و وم وو وو ووو مور موه وم مويو 


ما مدى فاعلية تلك الممارسة في مساعدتك أن تصبح في مركز عقلك الحكيم؟ 
لا تؤثر أثرت بعض الشيء تأثير كبير جدًا 
لم أستطع عمل المهارة لأكثر من لقد استطعت ممارسة فنية العقل لقد أصبحت في مركز العقل الحكيم 
دقيقة واحدة, شعرت بالتشتت الحكيم وأصبحت في المركز بعض وشعرت بالقدرة على فعل ما أريد 
وعدم الانتباه. الوقت. وأحتاج إليه. 
1 2 3 4 5 
صف الموقف وكيفية ممارستك للعقل الحكيم: 


1000 


وجعععععععم ممعم عععع ممعم وععع ع عورو و مووع موموو ممع وموم م فور مج ووو ووو و ومو ووه ومو لواو فور مس مو تممه ممم مج وم ممم معل معو مم ممم ممعم مممم موه جحوه فعووو 


ضع قائمة بكل الأشياء التي حدثت معك هذا الأسبوع: ااا 2211001 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
قأعع طوكلزه 14 لخ نانامل صم عصنتستة1 15لن[ك* 1281 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (4) 
(أدلة اليقظة الذهنية (4) - 4ج) 





عا 


مهارات ”ماذا“ في اليقظة الذهنية: الملاحظة - الوصف - المشاركة 
8م831 ,وقأطأعءوع0 رعمأبضعوط0 :واانكاك ”غدطالالا“ دوعص ىدثلا 


الاأريقة ا لت سي جيه مم ا ب 
ضع إشارة أمام مهارات اليقظة الذهنية التي مارستها هذا الأسبوع. ثم اكتب وصفًا مرتين مختلفتين حينما أديت 


تلك المهارة. ولا بأس من استخدام الجزء الخلفي من الورقة لكتابة مزيدٍ من الأمثلة. 
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الالاسظ اف ل هس سه م االوض قاس سس ست سنت اللشاردة: ل 


صف الموقف وكيفية ممارستك للمهارة: 


حدد من القائمة أدناه الأشياء التي تأثرت من ممارستك لمهارة اليقظة الذهنية حتى لو كان التأثير ضثيلاً جدًا. 


تخفيف المعاناة. تزايد الشعور بالسعادة . 2 تزايد القدرة على التركيز. 
تقليل الانتكاسة. ازدياد الحكمة. تزايد الشعور باللحظة الحالية. 


ارتفاع مستوى التواصل ‏ تزايد الإحساس بالفاعلية الشخصية. 
صف كيف ساعدت أولم تساعد تلك المهارة ي تصبح يقظًا ذهنيًا: 1111111111 


ممحوح و ومو ووه ووو ع ووه لو ومو وو وو مو وو مو ل وو ووو ل و موه وو و و وا لحم وو حو ومو وول جو و وه ووو و و م و ل وف ومو وموم ول ووو عون لمحو عمو و وو وو وه 


لمروح ووه ووو عو موه ومو مو و ووو فو حو ووو و و مو وو و و و لا ل و و عو لوه و ووو وو لول ا وو وو ووو لو لل لوعن مم و ل جو ل وقوه و مون فوم لحو و ووو و لوو ووو وفوف 


حدد من القائمة أدناه الأشياء التي تأثرت من ممارستك لمهارة اليقظة الذهنية حتى لو كان التأثير ضثيلاً جدًا. 


تخفيف المعاناة. تزايد شعور السعادة . تزايد القدرة على التركيز. 
تقليل الانتكاسة. ازدياد الحكمة. تزايد الشعور باللحظة الحلية. 


ارتفاع مستوى التواصل ‏ تزايد الإحساس بالفاعلية الشخصية 
صف كيف ساعدت أو لم تساعد تلك المهارة ي تصبح يقظا ذهنيًا: 000 


مفعععوء مم معو عععو قفو ععوه معو عع ععوه مو ممعم م مممعم و معمه ممم عمو مو ممم ومو ممعم مومه ممم ممعم و ممه م عمو وووه وموم ووم وم مممم مومو م و موممه وموه وممعو مووه ممومموموء 


1 ل و ا وا او ااا ا 000 


مهارات اليفظة الذهنية 
5115 5وع15011111/ 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (4]) (صفحة1 من 2) 3 
(أدلة اليقظة الذهنية 4 - 4ج) 


قائمة الملاحظة؛ الوصفء المشاركة 
54 لكاءع1© 26158 م231 ,عدأاطلءوع0 رعو أ/معوط0 


ا ا 000 الأسبوع: اا 2121011111111 
حدد من القائمة أدناه مهارات اليقظة الذهنية التي استعملتها مع ملاحظة أن باستطاعتك أداء تلك المهارات 
أربع مرات. أما في حال ممارستك للمهارة أكثر من ذلك؛ فلا بأس أن توسع عملية التسجيل وتستخدم هوامش الصفحة 


أو حتى الجزء الخلفي من الورقة. 


ممارسة الملاحظة: ضع إشارة على التمرين في كل مرة أديتها. 


* * + 1 - ماذا رأيت: ............... فقط المشاهدة دون أن أتتبع ما أرى. 
+ + + 2 - الأصوات: ٠‏ الأصوات من حولي ........ ثبرة الصوت لشخص ما دي سم الموسنقي» 
3# جار جار 3- الروائح من حولي: ووجوووه ووو مو هووة نكهة الطعام, 2252111110 الصابون مهي وده ده ة قة قهق6 0 الهواء عند المشى 


ممموعو مدع عوووو 


+ * * 4 - مذاق الطعام الذي أتناوله وطريقة أكله. 


+ * * 5 - الدوافع لعمل شيء ما: .......... الرغبة في لمشاهدة ......... ملاحظة دافع التجنب ........ ملاحظة 
دوافع الجسم. 

*# # # 6 - الإحساسات الجسدية: ................. تفحص الجسم: ........-.... الإحساس بالمشي وو مش ومو يمد 
الإحساس بأن شيئًا يلامس جسمي. 

* * * 7 - الأفكار التي تتوارد إلى ذهني: ............... تخيلت عقلي كالنهر الجاري ............ قخيلت عقلي 
مثل سير الأمتعة. 

* * * 8 - التنفس: ...م ححركات البطن. .........مم الإحساس بالهواء عند دخوله وخروجه من الأنف. 

* * + 9 - توسيع دائرة الوعي: ............. ألوعي بكل أعضاء الجسم. ............... الوعي بالمساحات من 
حولي ...م احتضان الأشجار 

* * *# 10 - انفتاح العقل: ............. الانفتاح على الإحساس الذي نشأء عدم الارتباط بالأشياءء التخلي عن 
كل شيء. 

+ * * 11 - أخرى ”صفها“: مجاي د مح اد ادح ني وش الم كداز ع و م ل ا 
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التدريب على مشارات العلا الجدلي السشلوكي 
فأعء طق 11/01 لضم مانام لصضدآط عمتصتمت 1 1281*515 


ورقة عمل اليقظة الذدنية (14]) (صفحة 2 من 2) 


ممارسة الوصف: ضع إشارة على التمرين في كل مرة أديتها. 
* * * 12 - ما الذي شاهدته خارج حدود الجسم؟ 

* + * 13 - الأفكار. المشاعرء والإحساسات داخل النفس. 
+ * + 14 - التنفس. 


جد جا عند 15 - أ فها): 
خر . 111100 


ممارسة المشاركة: ضع إشارة على التمرين في كل مرة أديتها. 

* * * 16 - الرقص على أصوات الموسيقى. 

* * * 17 - الغناء مع أصوات الموسيقى عند الاستماع إليها. 

* * * 18 - الغناء أثناء الاستحمام. 

* #*# * 19 - الغناء والرقص عند مشاهدة التلفاز. 

* * * 20 - القفز فوق السرير والرقص والغناء قبل النوم. 

* * * 21 - الانضمام إلى مجموعة تغني. 

+ * * 22 - لعب ”كاراوكي"“ مع الأصدقاء أو في النادي. 

* * * 23 - الاندماج بالكامل مع حديث شخص ما. 

* * * 24 - الجريء الركوبء التزلج المشي والاندماج بالكامل مع النشاط. 
* * * 25 - لعب رياضة ما والاندماج الكامل معها. 

* * * 26 - عد الأنفاسء وإعطاء رقم (1) للشهيق ورقم (2) للزفير. 
* + *# 27 - ترديد ”كلمة"“ ببطء أكثر وأكثر وأكثر. 


* + * 28 - التخلي عن الحذر والاندماج الكامل في النشاطات الاجتماعية والعملية. 


* + * 29 - أخرى ”صفها“: ان ا 
اكتب قائمة بكل الأشياء الحكيمة التي أديتها خلال الأسبوع: 1201101313510 


جا 


موعمعء و فعمو ووم وفعي 


0 


0000007 
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111111 1 1 1 1 1 1 1م00 او لكف يميد م متهم | دقعي ميخ جو ّي 


تساي ان اد وتسه رجض «كجب ومن مر ضير برك 
بتو لتحسم ل لبن رين كمس لبو | ظره كي وو لكرج جم اكرم كم ووو صمومه | فض عر فم ضير نإو 
بكرم كتج وك لجسم خسري ترد خض | بكر شمر كإضجهر مذ يوم هده مكجمز | حجمم) يوتحر ١‏ وخيد ميم 
رذ عجمس؟ «رصر؟ مويسم حامس مم ١‏ مسسسصر «وووى ١‏ موصي «كمترة صر جو 


كر 


رشق جر حنم سج جكوس؟ مجه 


ووككم حقم جر عط جين ط ععسيم قمر و : 1 ا 
وعدم حرصم ]| مسجو تم |» جواب حيبت 


ول جمم جإست رم ميو جا قورروكهى سر 





صم جصسموط حم و خحو لي روصم كم وعتسه ودر موك جر مكى «رقمم جورم ميد 
موري ) | ممم سوج )| ما ورروكة| م لوف ابديدا م دجمو مه دك ضرع مجر حي وي يمي 


وتناي عق حو تق ان هوق نا ع واي عنام عن عا وو ووه و ميو وسيل 6 ١‏ ااياياة0ا01 1 1101011111 #1[ [ 1[ ز 1[ 01111111 ل عند ربو تبي جب عدا جهن ضع عو وري 01م 
3500ل/إنا8* 12530!وإناة' لعنجادبلع+إنا8 رع دبامعد و« يمر - حو 6 - ووك]زممر لمان 


رمم جتسعسن جويتر م؟) 
١‏ رذ ج) وتت بر يجج]] | ]1< وي61 


مهارات اليقظة الذهنية 


د51 5دوع111 1111101 


التدزيب على مشارات العلا الجدلي السلوكبي 
قاع ل 1ه 17 لصخ 5انام لص مط عصنصنه 1 15 اواك “1281 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (5) 
(أدلة اليقظة الذهنية 5 - 5ج) 





عا 


مهارات ”كيف“ في اليقظة الذهنية: اللاحكم, الانتباه الأوحد, التأثر 


5 لاأاع »611 رككع1أنا؟570أ آلا - 011 ,كد|243ع تمع لبازدهل] :وأا كاك ”يبرو“ ددع ص ا 5011 الا 


. 
٠. 5 5 |‏ 9 
لتار 2 وووهوووهووه ومووووعه وموهومه ومممووة مودو الاسم ممموووه ممم و مم ممه موه ممم ووم ممم فقت الأسبو . مفممه فقوو وم موه وو ومو ووو ووو و وووة 
. ع 


ضع إشارة أمام مهارات اليقظة الذهنية التي أديتها هذا الأسبوع, ثم قم بكتابة وصف لمرتين مختلفتين من تلك 


المهارات. ولا بأس من استخدام الصفحة الخلفية لكتابة المزيد من الأمثلة. 
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مد لللاحكم ....... الائتباه الأوحد .......... التاثر 


مممحروه معو عمو ومو ووو ومو ممف ووو مومعو ومو عمدو وووم ف وم مرو ممع مععو ف ممعم مووع ممعم ووه مع ممو ول مع ممع وطم عه ممم ممعم م كا وموم فلمو لمك لومم قو ور ووو ل وموم ووم ميو 


حدد من القائمة أدناه الأشياء التي تأثرت من ممارستك لمهارة اليقظة الذهنية حتى لو كان التأثير ضئيلاً جدًا. 


تخفيف المعاناة. تزايد الشعور بالسعادة. تزايد القدرة على التركيز. 

تقليل الانتكاسة. ازدياد الحكمة . تزايد الشعور باللحظة الحالية. 
ارتفاع مستوى التواصل تزايد الإحساس بالفاعلية الشخصية. 

صف كيف ساعدت أو م تساعد تلك المهارة ي تصبح يقظًا ذهنيًا: اا 211100 


عممعسمو ع و سموع ع ععوو و موو وه وس عمو ووو عم معم و موه سمو ل سمج عه تممه سمل جو موه كتلاه جوم اه سوم سم الول ع مكو ومو و ماعو وووه ووو مووه ووو وموم عم وروو ورمعو ممووم وعم موعب ميمه 


لمعمووو ع سععمعووعه موووو عع ممم م سرعم ووو موه مج مومه ممم له ممعم مو ممع ممم هل مجه سمه ل جمد جع جو جم ا اوم مان لخو ل وخ فطلو لوحف وموو وحمو لوو وم ووووو و مدع ومووع م مومه 


صف الموقف وكيفية ممارستك للمهارة: 
حدد من القائمة أدناه الأشياء التي تأثرت من ممارستك لمهارة اليقظة الذهنية حتى لو كان التأثير ضئيلاً جدًا. 


تخفيف المعاناة. تزايد الشعور بالسعادة. 2 تزايد القدرة على التركيز. 

تقليل الانتكاسة. ازدياد الحكمة. تزايد الشعور باللحظة الحالية. 
ارتفاع مستوى التواصل تزايد الإحساس بالفاعلية الشخصية. 

صف كيف ساعدت أو لم تساعد تلك المهارة ي تصبح يقظًا ذهنيًا: 22110110101010 


ندا . : 

كتب لذ 

اكتب قائمة بالأشياء الحكيمة التى أديتها هذا الأسبوع؟ 
: بالانسي ِ يي أذ : 

1 ذخام ااا مم00 


ضع قائمة بكل الأشياء الحكيمة التي أديتها خلال الأسبوع: ا ب سب بت 


مهارات اليقظة الذهنية 
كالن!ك ووع د 1ن 0م111 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (5 أ) (صفحة1 من 2) ' 


(أدلة اليقظة الذهنية 5 - 5ج) 


قائمة اللاحكم, الانتباه الأوحدء التأثير 


غ5 أأكاعع © ككع تع لاأغاعع7ع ,كودع 15نا؟0 نالل - عم0 ,كدعص|3لاع70ع8 لد زدهلا 


التاريخ: .............ني.نني. ينين .يني الاصم: .................................... الأسيوع: 1 
ممارسة ”اللاحكم“: ضع إشارة على التمرين في كل مرة أديتها فيه. 

1 - رددت في عقلك: ”لقد تولدت فكرة إصدار الأحكام في ذهني”. 

2 - إحصاء أفكار الحكم. 

3 - استبدال أفكار وحالات الحكم بأفكار وحالات اللاحكم. 

4 - ملاحظة تعبيرات الوجه ونبرات الصوت والأوضاع خلال الحكم. 

5 - تغيير تعبيرات الوجه ونبرات الصوت والأوضاع إلى اللاحكم. 

6 - البقاء في حالة تركيز شديد جدًا تجنبًا للأحكام. 

7 - كتابة وصفٍ خالٍ من إصدار الأحكام عن حدث أثار مشاعري خلال اليوم. 

8 - كتابة تقرير طويل خالٍ من الأحكام عن حدث مهم حصل لي خلال اليوم. 

9 - تخيل شخصًا غضبت منه. ثم حاولت تفهم تصرفاته وطريقته. 

0 - عندما شعرت بالرغبة في إصدار الأحكام فإنني قمت بممارسة فنية نصف الابتسامة أو/و اليدين الهادئتين. 
صف الموقف وكيفية أدائك لمهارة اللاحكم اي ا ا 


مممعلوو و متسعفو ععور معو عمو معو معفمو مجعو و معمو م لمعه معو ممعمم عمو ع عم ممه مو مع ممم ممم و ور وع عه مجم و ع وو ووو ووه ول وو وه ومو مور ووه ول و ل ون له لوو ووم - 


ممارسة "الانتباه الأوحد": ضع إشارة على التمرين في كل مرة أديتها فيه. 
1 - الوعي الكامل عند إعداد الشاي أو القهوة. 

2 - الوعي الكامل عند غسيل الأطباق. 

3 - الوعي الكامل عند الغسل اليدوي للملابس. 

4 - الوعي الكامل عند تنظيف المنزل. 

5 - الوعي الكامل عند الاستحمام. 


6 - الوعى الكامل عند التأمل. 
صف الموقف وكيفية أدائك مهارة ”الانتباه الأوحد" 120111111192101 


لاا مك000 


التدريب على مشارات العلاج الجدلي السلوكي 
5ع طقعاره 17] لتم كأناملصة !]1 عصنصنة1281*5!1151 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (5 أ) (صفحة 2 من 2) ١‏ 


ممارسة "التأثر“: ضع إشارة على التمرين في كل مرة أديتها فيه. 

7 - التخلي عن كوني إنسانًا على صواب. 

8 - الابتعاد عن التعمد. 

9 - إنجاز عمل له تأثير. 

صف الموقف وكيفية أدائك مهارة .. "التأثر" 222111111111110 


ممح عع موه مومه ووه ولع وو ووو عع عع مع جم عع موه مع مع فعمه ممم مع ع لوه له وه لجو ل ل ول لوو وول مو لوا و مر ووو لحمو ووم ومو ووه موعدم ممعم عورم موم وم ممعم موم معدم 


ضع قائمة بكل الأشياء التي أديتها خلال الأسبوع: حلت بيك لحك 2 نويا الاج واه لسوت اباد للك مز وا وا 


450 





وممممممممووومومم عمو ممم ممعم فممووه وفع مومع مو وموم ممه و مم0 مموو وموم ومع ممو موووووومومم ووه وو فوووه معو ع عععمو ووو وو مومه ع عمو و مومه ووه موه جه متمد 0 ل إع رهبت غم وستوهم) « شيمم مون وو فب 


أو رضم معجحة لو زو] مجوي/ مد 
تحسم ثم ميم مز ص ب رقمو موجد 
ربكب جورب مصرجة عبتم قزم كوجب دكومو 


دعتبي كو يكن توك وعم جوكص ل 0ه 5 | يي مر 5 ا 
-١ |2516 5 5‏ 
قوس كم مقجير مي كوج حرم «ومتجور وميم مسو نونك 


1 تمع ١‏ حم ا 


م0 > جاجب 6 دعي سبيو6 + نز مجم 
١ك‏ ع" مت م 5 وكقل جوم جور؟) يكت 


ووكرهور صقم مر عط معز “ديم قم اه : 
لنكزيق لبها ألم جم؟ ممجي؟6 وقل مرو جنم إسعجي جولاي دبي اتكايوذ 


لمسدم 


وهم جووسعه خموى ف موت رقسم وسوس 
ع لوسر كم وجوت 6 زم بكوم جر خضة ووم -- عصدكرن وضوي - لموصيم) :4 سي ميب بصت تكس م كشو كس موي كرد صخر صر ووز يني 


له نا]1ام 8لنادناوع إناةدك' 0ناة3 - زلا إناملة!إناة55' 553034!133(3 3|22نامء1 )إج]| - كك 6ممز وكير[ - لموعمرر لمعن 


(و - و معدم ويم ج»ر) 
' ز(ذ و) وتإع؟ى | وجوج ")0< وج61 


مهارات اليقظة الذهنية 


5ن !5 دوفعن أ لد 11 


تعد عبج سويب 


ف ا 
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ورقة عمل اليقظة الذهنية (5ج) ٠‏ 


(أدلة اليقظة الذهنية 5 - 5ج) 


جدول اللاحكم ؛:503عاة© ذدع ماقأدمع دمع لب زدمهلة 


صف الإحساسات الجسدية 


صف أي تغيير آخر 
وتعابير «اللاحكم» التي 3 


بماذا استبدلت الفكرة أو 


الافتراض؟ حصل بعد أداء اطهارة. 





ضع قائمة بكل الأشياء التي أديتها خلال الأسبوع؟ ل ا 


وأعع طم [ره 18 كتنف مانام سه مم نسنده 12137151151 


التدريب على مشارات العلاج الجدلي السلوكي 


أوراق العمل للطرائق الأخرى 
من مهارات اليقظة الذهنية 


65 /اأ]عع مورعم 0 :10 وأعع طاو عازن لالا) 
(5اأ كلد دوعصلاب لد ألا مه 


سوق د 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
كام تزه ١1‏ لدلث 00115 صدةط عمنصنة1151ن51 ”10131 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (6) (صفحة 1 من 2) ٠‏ 
(دليل اليقظة الذهنية (8)) 


التلطف 055! 01/1 ا 


5 
- 5 . : 
التار بح. مووووو ووو وو ووو ومو وو ووو ووو وو وموم ومعمية الاسم: مومممفممموومووومو مفو مممم ممم ومووووممقة الأسبو ع: 110ص 
- :. 


ضع إشارة أمام أشكال التلطف التي قمت بها هذا الأسبوع, ثم قدم وصفًا لمرتين مختلفتين منهما. ولا بأس من 
استخدام الصفحة الخلفية لتقديم شرح أكثر إذا كنت محتاجًا لذلك. 


........ ثحو الذات ....... نحو شخص عزيز ....... نحو صديقك ....... نحو شخص غاضب منه ...... نحو شخص 
مضطرب ........ نحو عدو ........ نحو جميع الناس ........ أخرى ا ان 


ضع إشارة أمام أي من القائمة أدناه والذي تأثر إيجابيًا عند ممارسة مهارة التلطف. حتى لو كان ذلك التأثير 


بسيطًا تجاه هذا الشخص: 
مشاعر ذافئة واهتمام. الحب. الشغف. 
الرغبة في التواصل. الحكمة, السعادة. أحاسيس صادقة. 
صف كيف ساعدت أو لم تساعد تلك المهارة في أن تكون أكثر تلطقًا: 2 


مممسع عع عسعو رمعم مه موه سعم عه مو فوم عه ممه مو لما وا ممعم ع ممه وم سمه وو تممه مس عه وم و ل خا امم لمم وه ولو ل طن فو سمس وه لو طن طوس و وو فم مفو ووو مومه رموه 
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مشارات اليفظة الذهنية 
5ك ووع1 1 لم1 


ديو ووم جحو لعا ميم بجيو مما 4 ١‏ تجن مسد 17 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (6) (صفحة 2 من 2) ا 5 


صف النص الذي استخدمته (مثال: دعوات حارة وصادقة) ‏ كما في الأعلى (تأكد من صحتها): 


ضع إشارة أمام أي من القائمة أدناه والذي تأثر إيجابيًا عند ممارسة مهارة التلطفء. حتى لو كان ذلك التأثير 


بسيطًا تجاه هذا الشخص: 
مشاعر دافتة واهتمام. الحب. الشغف. 
الرغبة في التواصل. الحكمة. السعادة. أحاسيس صادقة. 
صف كيف ساعدت أو لم تساعد تلك المهارة في أن تكون أكثر تلطفًا: 101010095 110100 
ضع قائمة بكل الأشياء الحكيمة التي أديتها هذا الأسبوع: ل لك 
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التدريب علن مهارات العلا الجدلي السلوكي 
555 قأععطماعره77] لصخ كأنملصة1]1 عصنتصنه151[لنزك*1281 
ية تك لصون 7 3 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (7) (صفحة 1 من 2) 0 
(أدلة اليقظة الذهنية و 9أ) 


التوازن بين العقل الوجودي والعقل العملي 
ألا عدتهه طغاب لستال وداء8 وداعمداد8 


التأريخ: تسم يي ممم ممم يمي ألأميم! لمم ممم مهمو ممم ممم ممم ممم وميه الأسبوع: 50 
الممارسة اليومية للعقل الحكيم: ضع إشارة أمام تمارين ممارستك للعقل الحكيم في كل مرة أديتها به. 

* * * 1 - قراءة وكتابة نصوص دينية وترديدها باستخدام مهارات اليقظة الذهنية. 

* # * 2 - تدوين مذكرات العقل الحكيم كي أتذكر ممارسة اليقظة الذهنية. 

* * * 3 - وضع قصاصات ورق في أماكن واضحة كي أتذكر ممارسة اليقظة الذهنية. 

* * * 4 - بذل جهد متعمد لكي أبقى واعيًا باللحظة الحالية في كل نشاط أفعله. 

* * # 5 - التركيز على «اللحظة الحالية» فقط ولا غيرها حينما كنت متوترًا أو منهمكًا أو متشتنًا. 

* * * 6 - توجيه الانتباه إلى الأحداث اليومية فقط. 

* * + 7 - توجيه الانتباه إلى الحاجات التي يجب إنجازها في حياتي اليومية. 

* * * 8 - التصرف عن طيب خاطر والقيام بما أحتاج له. 

* * * 9 - ممارسة «3 دقائق» من فنية العقل الحكيم للتخفيف من تأثير «العقل العملي» على حياتي اليومية. 


+ * * 10 - أخرى «صفها»: 0007 7ز3230101001001011010خ2ظ2 
صف واحدة أو أكثر من المواقف التي حاولت فيها الموازنة بين العقل العملي والعقل الوجودي. 


مممععم مجع ممعم ممعم معو ممعم معمد ممم م لع وم وموم وم م ممعم مع ممعوه وممو عم سم جع معو فعسم معفم مو مممو م وم مومعو مموع ممعم عمو ممع مموو و وووه ممعم مموء مممو مع مموع مممد مم وميد 


كيف أثرت تلك الممارسة على مساعدتك في إيجاد العقل الحكيم في حياتك اليومية؟ 


لا تأثير تأثير متوسط تأثير كبير 
5 لم أستطع أداء المهارة لأكثر من لقد كنت قادرًا على ممارسة العقل لقد كنت في مركز العقل الحكيم 
دقيقة واحدة, لقد كنت متشتتاً الحكيم, وأصبح باستطاعتي التركيز وكان بمقدوري فعل ما أحتاج 
وفاقدًا للتركيز. على العقل الحكيم. إليه. 
1 2 3 4 5 
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مهارات اليقظة الذهنية 
5115 قوع:111 ل ضنا1 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (7) (صفحة 2 من 2) ' 


صف واحدًا أو أكثر من المواقف التي حاولت فيها الموازنة بين العقل العملي والعقل الوجودي: 


كيف أثرت تلك الممارسة على مساعدتك في إيجاد العقل الحكيم في حياتك اليومية؟ 
لا تأثير تأثير متوسط تأثير كبير 


لم أستطع أداء المهارة لأكثر من لقد كنت قادرًا على ممارسة العقل ‏ لقد كنت في مركز العقل 
دقيقة واحدة. لقد كنت متشتتاً الحكيم.ء وأصبح باستطاعتي التركيز الحكيم وكان بمقدوري فعل ما 


. وفاقدأ للتركيز. على العقل الحكيم. أحتاج إليه. 
1 2 3 4 5 
ضع قائمة بكل الأشياء الحكيمة التي أديتها هذا الأسبوع: 2م 1غ 
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ورقة عمل اليقظة الذهنية (17) 


(أدلة اليقظة الذهنية 9 9أ) 


استمارة اليقظة الذهنية للعقل العملي والوجودي :3|»503© عرأه2 0مة عدأع8 0ه دكعملب1لدألار 


حاول أن تكون يقظا وواعيًا في اللحظة الحالية إذا شعرت بالتوتر أو الإنهاك أو التشتت. وجه انتباهك إلى أدائك ولحظتك الآن. حاول دائمًا إعادة تركيزك إلى «هذه اللحظة 
فقط وليست اللحظة القادمة أو الماضية. استخدم الأسئلة التالية من أجل تركيز وعيك على التفاصيل التي تؤديهاء ثم اكتب ملاحظاتك لاحمًا. 


صف خبرتك أثناء ممارسة |ما خبرتك الآن بعدما استخدمت تلك 


راحة في الذراع الاسترخاء .. لم يكن ذلك صعبًا للغاية, ولكن ماذا عن 
اليدان هادئتان ... «يا الهى صحن وإحى2 |اطمرة القادمة؟ سوف أمارس تلك المهارة 





ضع قائمة بكل الأشياء الحكيمة التي أديتها خلال الأسبوع: 2 2 111111111110100 


التدريب علن مهارات العلا الجدلي السلوكي 
وأعع طسعاتده 117 لصخ دغتاه له !1 وصنصنه 511151 *12131 
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ورقة عمل اليقظة الذهنية (8) جو 


(أدلة اليقظة الذهنية (9)., (9أ)) 
استمارة اليقظة الذهنية بالأحداث الممتعة بقلمعاة© كأصعباع أمدكدعاط 1ه ددعم أن لصالا 


التاريخ: ومع ويس مسو واي سدس ع نا مات موس ووه ع ع تلا محتته الاسم: مم11 1 1 1 211111111 الأسبوع: تسافا ع معنو عع حم ع عم دده سة اه 
حاول أن تكون واعيّا ويقظا للحدث الممتع الذي يحصل في هذا الوقتء وجه انتباهك إلى الأحداث اليومية أو العادية التي تجري في هذه اللحظة وتشعر معها بالمتعة. 
حاول أن تعيش تلك اللحظة بالكامل. حتى لو أن ذلك عابرء استخدم الأسئلة التالية لي تركز وعيك على التفاصيل التي تعايشها كما تحدث لكء اكتب ملاحظاتك لاحقًا. 
هل كنت واعيًا ويقظًا بالمشاعر كيف كانت أحاسيس جسدك أثناء | صف مشاعرك وأفكارك خلال ما خبرتك الآن بعدما 


السعيدة حينما حدث الموقف لك؟ | معايشة ذلك الموقف؟ يشتك . استخدمت تلك المهارة؟ 


اشراقة في الوجه. شعرت أن أكتافي | الارتياح» الاستمتاع «ذلك رائع جدًا». | لقد كان الموقف بسيطًا جدَّاء 
كانت مسترخية, لقد كان صوت الطائر جميلاًء من | ولكنني أشعر بالسعادة لأنني 


ارتفاع في أطراف فمي (ابتسامة) | المتعة المشي في الخارج 





ضع قائمة بكل الأشياء الحكيمة التي أديتها خلال الأسبوع: ا 0 


0 
3 


مهارات اليقظة الذهنية 


كالناك قوع:1111 01 مك18 
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ورقة عمل اليقظة الذهنية (9) ٠‏ 


(أدلة اليقظة الذهنية (9)., (9أ)) 


استمارة اليقظة الذهنية بالأحداث السيئة :دلمعاقء وأمعناع أمردددءامصنا أه ددعداب؟لد ال 


حاول أن تكون وعيّا ويقظًا للحدث السيء الذي يحدث في هذا الوقتء وجه انتباهك إلى الأحداث اليومية والعادية التي تجري في هذه اللحظة وتشعرك بالأم وعدم, 


الراحة ثم حاول معايشة تلك اللحظة. حتى لو كان الموقف عابرًا. استخدم الأسئلة التالية لكي تركز وعيك على التفاصيل التي تعايشها كما تحدث لك اكتب ملاحظاتك لاحقًا. 


هل كنت واعيًا ويقظا با مشاعر كيف كانت أحاسيس جسدك |إصنف مشاعرك وأفكارك خلال معايشتك | ما خبرتك الآن بعدما 
السيئة حينما حدث الموقف لك؟ |أثناء معايشة ذلك الموقف؟ استخدمت تلك المهارة. 


الدموع تملأ عينيي. انقباض أل, حزنء «هو لا يهتم كثيرا ولا يتذكر أزوجي رجل ينسى كثيراء 
في المعدة .. ملامح حزن على |الأحداث المهمة التي تخصني» «هل هو | وقد يحتاج إلى تذكيره 
الوجه؛ ألم في الأكتاف. تعب أفعلاً يحبني؟» سوف أسهر حتى الصباح. | بالأحداث المهمة دومًا. 





ضع قائمة بكل الأشياء الحكيمة التي أديتها خلال الأسبوع: ا | ||[ | |[ |[ |[ |[ [ |[ |[ 1 ]1 |[ 1 1 111 م0 


التدر يب على مشارات العلا الجدلي السلوكحي 
قاع طم :1/870 حدم 001115 5خ]1 عصتصنم 511151 *10131 


مهارات اليقظة الذهنية 
1ك دوم :5 [ن لص ذاقر 


ورقة عمل اليقظة الذهنية (10) (صفحة 1 من 2) 


(أدلة اليقظة الذهنية 3 10) 


السير في منتصف العقل الحكيم 00نلا عذألاا مغ طغدم 810016 عطغ عم اا دللا 


التازيقة سس يي سيت لبه ا سام سنت القسيوا مسو ب سد سي تم 

السير في منتصف الطريق: ضع إشارة على تمارين ممارسة العقل الحكيم في كل مرة أديتها فيه. 

السير في المنتصف: 

1 - العقل المنطقي والعقل العاطفي معًا لعقلٍ حكيم. 

2 - العقل الوجودي والعقل العلمي معًا لعقل حكيم. 

3 - الرغبة في تغيير اللحظة الحالية مع القبول المطلق للوصول لعقلٍ حكيم. 

4 - إنكار الذات والانغماس فيها للحصول على العقل الحكيم. 

5 - أخرى: 0 
السير في منتصف الطريق: صف واحدًا أو أكثر من المواقف التي حاولت فيها السير في منتصف الطريق؛ واشرح 

كيف حدث لك: 


مممععوو ع ووو فلحممو معفمو فم لوه فلوو وو و وو و ووو ووو ومو ون موه لوو وو ووه وو لطا وه ل و اللا للفو مطوو ول كل وموم لوو وو امال طلم ممم موه ملعمو م مم مموه ممم معدم و متجوويوو 


كيف أثرت تلك الممارسة على مساعدتك في السير منتصف الطريق؟ 
لا تأثير تأثير متوسط تأثير كبير 
لم أستطع أداء المهارة لأكثر من لقد كنت قادرًا على ممارسة العقل لقد كنت في مركز العقل 
دقيقة واحدة. لقد كنت مشتنًا الحكيم. وأصبح باستطاعتي التركيز الحكيم. وكان بمقدوري فعل ما 
وفاقدًا للتركيز. على العقل الحكيم. أحتاج إليه. 
1 3 3 4 5 
كيف أثرت تلك الممارسة على مساعدتك في السير منتصف الطريق؟ 


مممسع ع سوم طخو و موطف ل ل طم وه ووه وو وم لفو و فو ا لو فخ مو وم مطوه لل ل لفم وه وطل ل لع فقن لمعو عع حعممه وموم عم وه و فوم مخ وا خم ووو وسور مممو مور و ممم ممم موموروم 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
قتاعع طكيكل:0 117 0نف 0115ل تنة1 1 بجنا نصنة1 51115 ”12181 
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ورقة عمل اليقظة الذهنية (10) (صفحة 2 من 2) جهو 


كيف أثرت تلك الممارسة على مساعدتك في السير منتصف الطريق؟ 


لا تأثير تأثير متوسط تأثير كبير 
م أستطع أداء المهارة لأكثر من لقد كنت قادرًا على ممارسة العقل لقد كنت في مركز العقل 
دقيقة واحدة, لقد كنت مشتنًا الحكيم. وأصبح باستطاعتي التركيز الحكيم. وكان بمقدوري فعل 


وفاقدًا للتركيز. على العقل الحكيم. ما أحتاج إليه. 
1 2 3 4 5 
ضع قائمة بكل الأشياء الحكيمة التي أديتها خلال هذا الأسبوع: 111111111111111 


مهارات اليقظة الذهنية 


دألن[5 وود [ن 1110 
ورقة عمل اليقظة الذهنية (10]) (صفحة 1 من 2) 4 
(دليل اليقظة الذهنية 10) 


اختبار الذات على منتصف الطريق 


غ3 ع11001// عط دنه ؟أأعكىياملا عماع/إادةمم 


التاريخ: 1[ 1[ 11 الاسم: ا ص2 الأسبوع: مدلا حو عو ذه ون وجوه جك نونو متم 
1 - اكتشف فيما لو كنت في منتصف الطريق أم أنك متطرف نحو إحدى الجهات. 


ضع علامة (7) على كل واحدة من أشكال العقل الحكيم ي تحدد الطريقة التي تفكر فيها أغلب الوقت. إذا 
كنت تشعر بأنك متوازن» ضع علامة (7) في المنتصفء أما إذا شعرت بأنك غير متوازن» فضع إشارة (©7) قريبًا من 
نهاية الجهة التي تمثل طريقة تفكيرك. 


العقل العاطفي 0 العقل المنطقي 
لاشيء يمكن فعله ا العقل العملي 

القبول المطلق لما يحدث جب عي» الرغبة الكبيرة في تغيير اللحظة 
التساهل مع الذات وا إنكار الذات 


2 - اختر مشكلة واحدة. ثم صف بالتحديد ما الذي يجب عمله بشكل أكبر. وما يجب عمله بشكل أقل. 





3 - اختبر كل الحقائق: اكتشاف التفسيرات والآراء. عليك التأكد أولاً بأن قائمة النشاطات التي ذكرتها في 
الشكل السابق (كثير جدًا أو قليل جدًا) حقيقية وكافية: ثم اختبر القيم في العقل الحكيم, تأكد أنك تعمل 
في منتصف الطريق ولست متطرقًا إلى جهة. وكذلك حاول اكتشاف «الأحكام» وتجنب قول «جيد» أو 
«سيء» أو استخدام لغة إصدار الحكم. أعد كتابة ما ذكرته سابقًا بطريقة «اللاحكم». 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 


م عله لضم كأنام0صناط عتتصنهء1 115 كل5* 1281 





ورقة عمل اليقظة الذهنية (10]) (صفحة 2 من 2) 4 


4 - حدد واحدًا (أو اثنان) من الأشياء التي يجب عليك فعلها الأسبوع القادم كي تكون أقرب إلى التوازن. 





5 - صف ما الذي فعلته منذ الأسبوع الماضي: ل مس ص دين 


6 - قيّم مدى تأثير ممارستك للتمرين لكي تصبح أكثر اتزانًا على منتصف الطريق. يشير الرقم (1) (لم تساعد 
على الإطلاق) والرقم (5) (كان لها تأثير كبير في مساعدتي) 175 1 2111 
ضع قائمة بكل الأعمال الحكيمة التي أديتها خلال الأسبوع الماضي: 011111 
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لاسعلا اس 1 









تمهيد للأدلة وأوراق العمل كئأعءاىا:ملالا 300 كأدهلمدل! ه16 ممأ بله اما 
تساعد مهارات الفاعلية البين شخصية على بناء العلاقات الجديدة وتقوية الموجودة والتعامل الأفضل 
مع المواقف الاجتماعية الصعبة. كما أنها تساعد في البحث عما ينبغي فعله أو الإجابة ب "لا" للأشياء 
والمطالب التي لا تستطيع القيام بها. في بداية هذا الفصل سيتم استعراض الأدلة وأوراق العمل المتعلقة 
بالأهداف والعوامل التي تتعارضء ثم سيقدم شرحًا لثلاث مجموعات رئيسة من مهارات الفاعلية البين 
شخصية التي يتضمنها العلاج الجدلي السلوي. وسيكون التركيز في المجموعة الأولى على كيفية الحصول 
على الأهداف بمهارة والتي تعني الطريقة المناسبة لنيل ما تريد من الآخرين مع المحافظة على العلاقة 
معهم والاحترام الذاتي ثابنًا لا يتغير. أما في المجموعة الثانية فسوف نتناول طرائق بناء العلاقات والتخلص 
من الضار منها مع التركيز على كيفية إيجاد الأصدقاء وتبادل المودة معهم والحفاظ على استمرار العلاقات» 
بالإضافة إلى التدرب على كيفية إنهاء العلاقات الضارة أو المدمرة. وتغطي المجموعة الثالثة مهارات السير 
منتصف الطريقء والتي تحتوي نموذج لكيفية العمل المتوازن بين القبول والنفور في العلاقات الاجتماعية. 


الأهداف والعوامل التي تتعارض 1016168 11124 8010515 300 60815 

* دليل الفاعلية البين شخصية (1): الأهداف من مهارات الفاعلية البين شخصية. يُقدّم في هذا 
الدليل الأول تمهيدٌ عام عن الأهداف من الأقسام الرئيسة الثلاث المتضمنة في هذا النموذج مع 
الأخذ في الاعتبار أن الهدف العام هو حصولك على كل ما تريد بأداء ماهر وخبرة مناسبة. 

* ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (1): الإيجابيات والسلبيات من استخدام المهارات البين 
شخصية. تستخدم ورقة العمل هذه لاتخاذ القرارات حول أفضلية استخدام المهارات البين 
شخصية بدلاً من الطرائق الضيقة أو الهجر أو التعلق المبالغ فيه بالشخص الآخر. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (2): عوامل تقف في طريق الفاعلية البين شخصية. يُعد فقدان 
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مهارات الغفاعلية البين شخصية 
كللن[5 ذععمع طلاعء8)1 [لدنموععممء مآ 
المهارات هو العامل الأول المسبب'للحرمان من الفاعلية الشخصية مع الأشخاص الآخرين. 
لذلك. فإن النموذج الحالي سيساعدك في التعرف إلى مهارات الفاعلية البين شخصية سوآءا 
في كانت لا تزال في بدايتها أو في مرحلة اكتشاف الأخطاء وإصلاحها. ويمكن التعرف إلى تلك 
المهارات من خلال ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (7): مهارات الفاعلية البين شخصية 
لاستكشاف الأخطاء وإصلاحهاء وفي ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (9): استكشاف الأخطاء 
وإصلاحها: عندما لا يحدث ما تريد عمله بفاعلية. تغطي أوراق العمل تلك ذات المواضيع 
تقريباء وهي مرتبة في تسلسل مشابه لدليل الفاعلية البين شخصية (2). 

* دليل الفاعلية البين شخصية (2أ): خرافات تقف في طريق الفاعلية البين شخصية. إن هذا 
الدليل مفيد جدًّا في حالة وجود اعتقادات وأفكار تقف حائلاً في طريق استخدامك للمهارات 
البين شخصية الفعالة» وتستخدم عادةٌ بالتوازي مع ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (2): 
تحدي الخرافات التي تقف في طريق الفاعلية البين شخصية. 


الحصول على الأهداف بمهارة 'إاانا!انا5 5ع اثاعءز0 ودتأدتقاط0 

* دليل الفاعلية البين شخصية (3): الحصول على الأهداف بممهارة. يسلط هذا الدلتيل الضوء على 
المهارات التي يحتويها هذا القسم. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (4): استيضاح الأهداف في المواقف البين شخصية. يُعد تحديد 
الأهداف أول وأهم المهارات البين - شخصية؛ فمن الضروري التعرف إلى: (1) ما الذي تريده 
من الموقف ولاذا هو مهم بالنسبة لك بالمقارنة مع المواقف الأخرى (2) المحافظة على علاقات 
إيجابية (3) المحافظة على احترام الذات. ولذلك فإن المهارات التي تستخدمها تعتمد أساسًا 
على أي من الأهداف الثلاث السابقة يعتبر مهمًا بالنسبة لك. يُستخدم هذا الدليل بالتزامن مع 
ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (3): تحديد الأهداف في المواقف البين شخصية. ولكن, تذكر 
استخدام اليقظة الذهنية "ماذا" في الوصف عندما تتحدث عن "العامل المستحث" في ورقة 
العمل هذه. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (5): القواعد الإرشادية للأهداف الفعّالة: احصل على ما تريد 
(128418 88427). يحتوي هذا الدليل على وصف متكامل عن مهارات طلب شيئًا ما. وقول 
كلمة "لا" لطلب آخرء ومقاومة الضغط والمحافظة على وجهات النظر الخاصة. 


وتلك المهارات هي: الوصف عطنىكوء, التعبير ودعءمدظء الدعم ععك/منء8, و (البقاء) يقظا 
لدكلمنك3: الظهور وائقًا أسع مدهي عدعممف التفاوض 0)126مع21. ويستخدم لها عادة الاختصار 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
15 1/1 لننث 112200115 منص نم1 115ن1281*51 


21411 2841 للتذكير. وتستخدم مع هذا الدليل اثنتان من أوراق العمل, والتي سيتم التحدث عنها 


« 


لاحقا. 
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ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (4): تدوين نصوص الفاعلية البين شخصية: إن ورقة العمل 
هذه مفيدة جدًا في تحديد ما الذي يجب عليك أن تقوله قبل ممارسة مهارات 1014872 471 ]ال 
مع ملاحظة أنها تتطلب في البداية تدوين الأهداف, والعلاقات الاجتماعية والإقدام الذاتي. كما 
يمكن استخدام ورقة العمل هذه أيضًا في التدرب على مهارات '8857 و 617/8 والتي سنأتي 
على ذكرها لاحقًا. 

ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (5): تتبع الاستخدام طهارات الفاعلية البين شخصية. 
تستخدم ورقة العمل هذه في متابعة المهارات البين شخصية. إنها تتطلب تحديد وكتابة 
الأولويات والصعوبات التي تمنع تحقيقها. وهي تتطلب في النهاية كتابة هل تم تحقيق الهدف 
أم لاه وكيف تأثر احترامك الذات بالعلاقات والتفاعل مع غيرك من الناس. وتستخدم ورقة العمل 
هذه أيضًا في مهارات 21472 - اله ]/ل, 617/18, '82851, 

دليل الفاعلية البين شخصية (5أ): تطبيق مهارات :215841 - 381471 مع التفاعلات الصعبة 
الحالية. يقدم هذا الدليل أمثلة على طرائق التعامل مع المواقف التي يكون فيها الشخص الآخر 
ذا مهارات بين شخصية جيدة للغاية أو يرفض حصولك على مطالبك المشروعة والمنطقية أو 
يستمر بالسؤال على الرغم من إجابتك عليه ب (لا). استخدم أوراق العمل (4). (5) في الفاعلية 
الشخصية في هذا الدليل (انظر السابق). 

دليل الفاعلية البين شخصية (6): القواعد الإرشادية للحصول على علاقة فعَالة: المحافظة على 
العلاقة (17/1©). الهدف من هذه المهارات هو بناء العلاقات الفعّالة أو المحافظة على القائم 
منها أو تحسين العلاقة الخاصة مع شخص آخر عند التفاعل معه والحصول على ما تريد منه. 
ويستخدم الاختصار (817/15) في تذكر تلك المهارات» وهي الحروف الأولى من الكلمات الأربعة: 
كن مهذيًا (©0) 16)أع6. وتستعمل عادةً ورقة العمل (4) أو (5) أو كلاهما مع هذا الدليل. 
دليل الفاعلية البين شخصية (16): توسيع المصداقية (©12 7) في (61178): مستويات 
المصداقية: يحتوي هذا الدليل على (6) طرائق مختلفة من المصداقية (انظر أيضًا 7] أدلة 
الفاعلية البين شخصية (17) و (18) والتي سوف يتم شرحها لاحقًا للتعرف أكثر على المصداقية). 
استخدم ورقة العمل (4) أو (5) أو كلتيهما في هذا الدليل. 

دليل الفاعلية البين شخصية (7): قواعد إرشادية عن فاعلية احترام الذات: المحافظة على 
الاحترام الذاتي (2845:77). تساعد هذه المهارة في الحفاظ أو تحسن الاحترام الذاتي خلال المحاولات 


مهارات الفاعنية البين شخصية 


فللا دوع دع جاععه11 [أهممقمعمعغم1 211111111111 


التي تقوم بها للحصول على ما تريد من التفاعلات مع الآخرين. ويستخدم الاختصار (84517) 
كطريقة للتذكير في تلك المهارات: كن عادلاً (©) عنه1 , لا للاعتذارات (810) وعنهماهمة. 
التمسك بالقيم علك3 ه؛ وعناله. كن مخلصًا (56) اتاكطانا:1. وتستعمل ورقة العمل (4) أو 
(5) أو كلتيهما بالتزامن مع هذا الدليل. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (8): تقييم الخيارات عند الطلب أو الإجابة ب (لا). قبل أن 
تطلب شيئًا ما أو تجيب ب (لا) لشيء آخرء لابد أن تضع في اعتبارك أهمية هذا الطلب أو رفضه 
أو الإجابة عنه ب (لا). ويوضح هذا الدليل العوامل التي تؤخذ بالحسبان عند اتخاذ القرارات. 
وتستخدم ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (6): لعبة الدايم (ع«صذدآ ع7 2): تحديد طريقة 
تقديم الطلب أو الإجابة ب (لا) بالتزامن مع هذا الدليل بهدف التعرف إلى أفضل الخيارات 
عند المرور بمثل تلك المواقف. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (9): استكشاف الأخطاء وإصلاحها: إذا لم يتحقق ما تعمل 
عليه. توجد صعوبات عديدة قد تمنع من تحقيق الهدف الذي تعمل على تحقيقه. وعليك أن 
تحددها ثم تبادر في تقديم حلول فعالة من أجل تجاوزها وإنجاز ما تريد. ويقدم هذا الدليل 
مجموعة من الأسئلة للتعرف إلى أهم تلك العوامل التي تؤدي إلى التقليل من الفاعلية البين 
شخصية. وتستخدم ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (7): مهارات الفاعلية الشخصية في 
استكشاف الأخطاء وإصلاحها بالتزامن مع هذا الدليل. 


بناء العلاقات الشخصية وإنهاء الضار منها 
5 علاأأعناغأ5ع6 المع 300 كمأطكمه36اع8 عودللاأيس8 

* دليل الفاعلية البين شخصية (10): نظرة عامة: بناء العلاقات الشخصية وإنهاء الضار منها. 
يعطي هذا الدليل نظرة عامة عن ال مهارات الواجب تعلمها عند البحث والحصول على الأشخاص 
الذين يحبونني. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (11): لك. إن البحث عن أشخاص محتملين والحصول على 
صداقتهم يتطلب عادة كثيراً من الجهد. ويشرح هذا الدليل كيف وأين يجب عليك البحث 
عن أولئك. وتستخدم ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (8): البحث والحصول على أشخاص 
يحبونني لتدوين الجهود وال ممارسات في هذا القسم من الكتاب. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (11أ): تحديد مهارات البحث عن الأشخاص والحصول على حبهم. 
وهو عبارة عن قائمة اختيار من متعدد للمعلومات الموجودة في دليل الفاعلية البين شخصية 
(11). 


التدريب على مهارات العلاخ الجدلي السلوكي 
قاع طعط!عه 117 لصف 11220015 عصنوتة 1 ك15لن51* 1281 


* دليل الفاعلية البين شخصية (12): اليقظة الذهنية مع الآخرين. تكون الصداقات عادةٌ أسهل 


وتستمر فترات أطول إذا كان الشخص يقظ في تعاملاته مع الآخرين. ويوجد ثلاث من مهارات 
اليقظة الذهنية معهم تمثل في جوهرها مهارات "ماذا" (الملاحظة. الوصفء المشاركة) والتي 
تم تعلمها في قسم اليقظة الذهنية. استخدم ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (9): اليقظة 
الذهنية مع الآخرين لتدوين جهود وممارسات مهارة اليقظة الذهنية مع الآخرين. 


* دليل الفاعلية البين شخصية (12أ): تحديد اليقظة الذهنية مع الآخرين. ويتضمن هذا الدليل 


قانئمة اختيار من متعدد طهارة اليقظة الذهنية مع الآخرين. 


* دليل الفاعلية البين شخصية (13): إنهاء العلاقات. إن جميع مهارات إنهاء العلاقات المذكورة 


في هذا الدليل هي مقتبسة أساسًا من مهارات اليقظة الذهنية (العقل الحكيم). ونماذج تنظيم 
المشاعر (حل المشكلة والمواجهة والفعل المعاكس) ومهارات الفاعلية البين شخصية (1215:810 
- الشكا, 6179/8 88571). قد تحتاج أحيانًا إلى إتقان مهارة واحدة بهدوء وكفاءة عالية عند 
الشعور بضرورة إنهاء علاقة ضارة بسبب ما فيها من الاستغلال أو التهديد. ولكي تحدد نوع تلك 
العوامل واللحظة المناسبة لإنهاء العلاقة استخدم ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (10): إنهاء 
العلاقات فهي مفيدة جدًا لتحقيق ذلك. أما إذا شعرت بحاجتك إلى السيطرة على علاقة خطيرة 
أو تحتوي نوعًا من الاستغلال. فلابد أن تتصل مباشرة على هاتف "العنف الأسري وامنزلي" 
(الأرقام المحلية أو الدولية المسجلة في ورقة العمل). كما أن ورقة عمل الفاعلية البين شخصية 
(1): الإيجابيات والسلبيات من استخدام المهارات البين شخصية ستكون مفيدة للغاية مع هذا 
الدئيل. 


* دليل الفاعلية البين شخصية (13أ): تحديد الطريقة في إنهاء العلاقة. ويوجد قائمة اختيار من 


متعدد عن كيفية إنهاء العلاقات. 


السير منتصف الطريق 22315 1001ل 15 ود تلاح ثلا 
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* دليل الفاعلية البين شخصية (14): نظرة عامة: السير منتصف الطريق. يقدم هذا الدليل 


شرحًا مختصرًا عن ال مهارة في القسم: الجدالاتء الموثوقية» وفنيات تغيير السلوك. وتساعد تلك 
المهارات في ضبط الذات والتحكم بالعلاقات مع الآخرين. 


* دليل الفاعلية البين شخصية (15): الجدالات. يسهم الجدال والنقاش في مساعدتك على المسير 


في منتصف الطريق وتقديم وصفٍ مناسب للمشاعر الاعتزال أو الصراع أو التناقض. ويحدد هذا 
الدليل أساسيات النظرية الجدلية فيما يتعلق بالعلاقات البين شخصية. 


مهارات الغفاعلية البين: شخصية 
5لا ا5 دوع دع جلاعع 13 لددموعءمعام1 


دليل الفاعلية البين شخصية (16): طرائق التفكير والتصرف جدئيًا. يعد هذا الدليل امتدادًا 
للدليل (15) وتقدم فيه مجموعة من الأمثلة عن طرائق التفكير والتصرف بطريقة جدلية. 
ويستخدم مع هذا الدليل ثلاثة أنواع من أوراق العمل وأربعة نماذج مختلفة لتسجيل 
ا ممارسات الجدلية المختلفة والتي سنأق على شرحها لاحقًا. 

ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (11): ممارسة الجدالاتء ورقة عمل الفاعلية البين شخصية 
(11أ): قائمة الجدالات. ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (11ب): الملاحظة عندما لا تكون 
جدليًاه تستخدم أوراق العمل تلك مع دليل الفاعلية البين شخصية (16)» إذ إن ورقة العمل 
(11أ) تساعد في تقديم ممارسات متعددة لمهارات متنوعة: أما ورقة العمل (11ب) فإنها 
تساعد في زيادة الوعي بالفرص لكي تكون جدليًا والنتائج إن مم تكن كذلك. 

دليل الفاعلية البين شخصية (16أ): أمثلة من الجوانب المتعاكسة والتي قد تكون كلها صحيحة. 
يمكن للمجادلات أن تعطينا انطباعًا بأن العام مليء بالجوانب المتناقضة وأن الأشياء يمكن أن 
تكون صحيحة حتى لو كانت متعاكسة. ويحتوي هذا الدليل على أمثلة من التناقضات التي قد 
تبدو كلها صحيحة. 

دليل الفاعلية البين شخصية (16 ب): أهمية التناقضات في حدوث الاتزان. يتضمن هذا الدليل 
مجموعة من المظاهر المتناقضة في الحياة والتي قد تكون مهمة للحفاظ على الاتزان. 

دليل الفاعلية البين شخصية (16ج): تحديد الجدالات. يحتوي هذا الدليل على قائمة اختيار 
من متعدد والتي تتطلب تحديدًا للاستجابات الجدلية. 

دليل الفاعلية البين شخصية (17): الموثوقية. تُعد الثقة في مشاعر الآخرين واعتقاداتهم 
وخبراتهم وتصرفاتهم عوامل مهمة جدًا وضرورية لبناء علاقة تتسم بالمصداقية والوضوح. 
وفي هذا الدليل مراجعة لمعنى الموثوقية وأهميتها والنقاط الضرورية كي نصبح أشخاصًا ذوي 


حاتت - 


مودوفيه. 

دليل الفاعلية البين شخصية (18): "كيفية" تحقيق الموثوقية. يحتوي هذا الدليل على ستة 
مستويات للموثوقية بالإضافة إلى أمثلة لكل واحد منها. املأ ورقة عمل الفاعلية البين شخصية 
(12): الوثوق بالآخرين في كل مرة تشعر فها أن هناك فرصة لممارسة الموثوقية معهم, حاول 
التسجيل سواءً أقمت بأداء تلك المهارات أو لم تقم بها. 

دليل الفاعلية البين شخصية (18أ): تحديد الموثوقية. يتضمن هذا الدليل قائمة اختيار من 
متعدد حول الموثوقية. 


145 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع 1ه 1] لضف 5غنا0ل0ه12]] عستسصتة01151ك “108:1 
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* دليل الفاعلية البين شخصية (19): التعافي من عدم الموثوقية. قد تكون عدم الموثوقية شيئًا 
ضارًا أو نافعًا ويحدد ذلك الطريقة التي استخدمت بها ولكن على الأغلب فإن شعور عدم 
الموثوقية ضار ومؤذ. يحتوي هذا الدليل على قائمة عن طرائق الاستجابة الفعالة نحو عدم 
الموثوقية التي قد تصدر عن شخص ما تجاهك. قم بملء ورقة عمل الفاعلية البين شخصية 
(13): الموثوقية الذاتية واحترام الذات في كل مرة تؤدي فيها مهارات الموثوقية الذاتية سواءً 
أتقنت الممارسة أم لم تتقنها. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (19أ): تحديد أشكال الموثوقية الذاتية. يتضمن هذا الدليل قانئمة 
اختيار من متعدد حول الاستجابات نحو عدم الموثوقية. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (20): استراتيجيات احتمالية الزيادة في ممارسة السلوكيات 
المرغوبة. يشرح هذا الدليل مجموعة من الفنيات الفعالة التي تساعد في تزايد السلوكيات 
الفعالة تجاه الذات والآخرين: تشكيل السلوك وتعزيز هذا السلوك. ولي تصبح قادرًا على 
تغيير السلوكيات فلابد أن تتعلم تلك الاستراتيجيات وتحاول ممارستها فعليًا. استخدم ورقة 
عمل الفاعلية البين شخصية (14): تغيير السلوك من خلال التعزيز في تسجيل ممارساتك لتلك 
الاستراتيجيات. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (21): استراتيجيات التقليل أو إيقاف السلوكيات غير المرغوبة. 
يشرح هذا الدليل الاستراتيجيات الفعالة لتخفيف أو إيقاف السلوكيات غير المرغوبة من خلال 
فنيات الإطفاء أو الإشباع أو العقاب. ولي تتمكن من تدوين تلك الممارسة؛ استخدم ورقة عمل 
الفاعلية البين شخصية (15): تغيير السلوك من خلال الإطفاء والمعاقبة. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (22): معلومات حول استخدام استراتيجيات تغيير السلوك 
بفاعلية عالية. تعتبر فنيات تعديل السلوك مثل التعزيز والإطفاء والعقاب من الاستراتيجيات 
المهمة في تغيير في النتائج والآثار المترتبة على ممارسة بعض السلوكيات. ويقدم هذا الدليل 
معلومات مناسبة عن كيفية اختيار وتنفيذ الاستراتيجيات. 

* دليل الفاعلية البين شخصية (22ب): تحديد استراتيجيات تغيير السلوك الفعّال» يتضمن هذا 
الدليل قائمة اختيار من متعدد حول استراتيجيات تغيير السلوك. 
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يح 0 2 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 

قاع طكعلاه ١8‏ مث 0015م ج11 عساصنة 1281511151 
دتيل الفاعلية البين شخصية (1) 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (1)) 


الأهداف من الفاعلية البين شخصية 


61655 /أ4عع617 [3نرمكرعمىع ما آه 00315 


لكي تكون ماهراً في الحصول على ما تريد وترغب من الآخرين 
* أن يفعل الآخرون الأشياء التي تود أن يقوموا بها. 
* أن يأخذ الآخرون وجهات نظرك وأفكارك على محمل الجد. 
* أن تقول (لا) للمطالب التي لا ترغب في أدائها. 


. 
[ . 
حرىق: مممم ممعم مممع ع عه ممه كلمل طول فط وه ووه وجوه ممه ممم ع اموه لماه مولن فممة ممه ممعم م ممه ا ول و فو و وو وه وول ووو مومه وجو وو ومو و ووو و وقة 


بناء العلاقان وإنهاء الضار منها 

* إنشاء العلاقات القوية. 

* لا تسمح للمشكلات والإساءات أن تتضاعف وتكبر أكثر. 

* استخدام مهارات العلاقة البين شخصية للتغلب على المشكلات. 

* حاول إصلاح العلاقات إذا كانت تحتاج إلى ذلك. 

* تغلب على الصعوبات قبل أن تتطور وتصبح أكثر تعقيدًا. 

* البحث وبناء علاقات اجتماعية جديدة. 

* تخلص من العلاقات الاجتماعية الضارة. 

أخر ك: ا1717ذ77177-------77ب-ب-ب-ب-ب-ب-زذزذزذزذزذ2ذ2ذ0101010121303323 1 1 1 1[ 1[ 0111111111111 
السير في منتصف الطريق 

* حافظ على الاتزان في العلاقات الشخصية. 

* تقبل التغير في العلاقات الاجتماعية والشخصية. 


ا . 
. 
خرى: 1111 
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مهارات الغفاعلية البين شخصية 
فللاك دوعدع تتزاعع]8 أحصمومعجرع ات[ 





دليل الفاعلية البين شخصية (2) (صفحة 1 من 2) ' 


عوامل تقف في طريق الفاعلية البين شخصية 
655 ]ع /اأأعع]]ع |12رهكرعماع]ص| غه لولاا عط مز درمععوع 


* قد لا تملك المهارات البين شخصية التي تحتاجها. 


لا تعرف ماذا تريد 
* قد تملك المهارات ولكنك غير قادر على تحديد ما الذي تريده من الشخص الآخر فعلاً. 
* لا تستطيع أن تخلق توازنًا بين حاجاتك الشخصية مقابل حاجات الشخص الآخر. 
* أن تقوم بطلب كل شيء مقابل الامتناع عن طلب أي شيء. 
* الإجابة ب (لا) لكل شيء مقابل الاستسلام لكل الأشياء. 


وقوف المشاعر في طريقك 
* كل المهارات لديك ولكن المشاعر السيئة (مثل: الغضبء الكبرياءء, الاحتقار, الخوف. الخجلء الذنب) تؤثر 
في أدائك للأشياء التي تود إنجازها. 


تنسى أهدافك بعيدة المدى في مقابل تحقيق أهداف قصيرة المدى 
* أن تكون الدوافع الحاجات الآنية قبل الأهداف بعيدة المدىء ولا يكون للمستقبل مكانًا في تفكيرك. 


وقوف الآخرين في طريقك 
* أن تكون كل المهارات موجودة لديك ولكنء يقف بعض الناس في طريقك. 
* أن يكون الآخرون أكثر قوة منك. 
* أن يكون الآخرون مصدرًا للتهديد لأنهم غير راغبين في أن تحصل على ما تريد. 
* أن يرفض الآخرون اداءك لما تريد إلا إذا ضحيت باحترامك لذاتك. حتى لو كانت تلك التضحية قليلة جدًا. 





التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 


0006| )لكك قاع طق 1ه ١8‏ مضخ دأنملمج1] عمتمنمت'1 15لو[5 1281 








دليل الفاعلية البين شخصية (2) (صفحة 2 من 2) 4 


وقوف الاعتقادات والأفكار في طريقك 


* أن يكون خوفك الشديد من نتائج طلباتك أو خوفك من الإجابة ب (لا) لمطالب شخص ما سببًا في عدم 


* أن يقف الاعتقاد بعدم الأحقية في الحصول على ما تريد حاجرً أمامك. 
* أن يقف الاعتقاد بعدم استحقاق الآخرين لما يجب عليك عمله حاجرً في طريق الكفاءة. 
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مهارات الفاعلية البين شخصية 


كللفاة ددعمعء جتاء 80 لهمروسرعم رع ل ح حصشسهيفييصان 


دليل الفاعلية البين شخصية (2أ) (صفحة 1 من 2) ٠‏ 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (2)) 


خرافات تقف في طريق الفاعلية البين شخصية 
كك ع /اأأعع؟61 |3نره5ع مع غم| كه بزهلالا عط مذ عطغلااي2 


خرافات تقف في طريق تحقيق الأهداف الفقالة 
* 1 - لا أستحق الحصول على ما أريد أو أحتاج. 
* 2 - عندما أقوم بطلب شيءٍ ما فإنني سوف أظهر كشخص ضعيف للغاية. 
* 3 - يجب أن أتأكد بأن الإجابة ستكون (نعم) قبل أن أطلب أي شيء. 
*4 - إذا طلب مني شيء وأجبت ب (لا) فأنني لن أستطيع تحمل غضب الشخص الآخر مني. 
* 5 - إذا أجاب الآخرون علي ب (لا) فإن هذا دليل على ازدرائي. 
* 6 - إن كثرة الطلبات تعني أنني شخص انتهازي (سيئ. يحب نفسه. أناني ...). 
* 7 - الإجابة ب (لا) للطلبات تدل دائمًا على الأنانية. 
* 8 - لابد من التضحية بحاجاتي مقابل حاجات الآخرين ورغباتهم. 
* 9 - أنا غير كفء إن لم افعل كل شيء بنفسي. 
* 10 - إن المشكلة فيّ أناء ولابد ألا أزعج أحدًا في مشكلاتي وطرائق تفكيري. 
* 11 - إن لم أحصل على ما أحتاج أو أريد فإن ذلك لا يعني شيئًا. يجب ألا أهتم. 
* 12 - تعلم المهارات دليل على الضعف. 
* خرافة أخرى: الم 11010 1ك 


« 


خرافة أخرى: 111111111111112 
خرافات في طريق فاعلية العلاقات واحترام الذات 

* 13 - لا ينبغي أن أطلب شيئًا لأن الآخرين يعرفون تمامًا ما أريد. 

* 14 - ينبغي على الآخرين أن يدركوا أن تصرفاتهم وأفعالهم تؤذي مشاعري ولا داعي لأن أخبرهم بذلك. 

* 15 - يجب ألا أناقش أو أعمل للحصول على ما أريد. 


11 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 


سسسمصصييم تاأءعطياءه18 لصخ ناناملصدآط وصنصنه ]1 كالهلو*1281 
دليل الفاعلية البين شخصية (2أ) (صفحة 2 من 2) ' 
- * 16 - على الآخرين أن يكونوا مذعنين يلا أحتاج, 


* 17 - على الآخرين أن يحبوني ويدعموني ويتقبلوا كل ما في. 

* 18 - لا يستحق الناس اللعاملة بطريقة جيدة ومهذبه. 

* 19 - الحصول على كل ما أريد أمرٌ بالغ الأهمية. 

* 20 - يعتبر الانتقام والثأر من المشاعر الجيدة؛ ولابد من استخدامها على الرغم من نتائجها السلبية. 
* 21 - الجبناء والمنافقون هم من يحصلون على القيمة والتقدير. 

* 22 - الكل كذاب. 

* 23 - الحصول على ما أريد أكثر أهمية من كيفية الحصول عليه؛ الغاية تبرر الوسيلة. 

* خرافة أخرى: معت يو م هو مسي مك عوجي بجحت موتح نا مح امعد جد مجع وه ا ب جم سيو موك ا اي ل سس 


. :- 0 . 
َ خرافة أخرى: ف ة مناه دم وم 6 0066 20 نم6 هه واو قم مه ده مومه موه 60 646 قلق 60 قش قش وف 4ه نه مم ووه وموم 6 66.46 664 6 03 6 قش مه نه م هه مهمه مومه 64 604 6 66ة مقن قو 6 ف مه 0ه 
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أدلة الحصول على الأهداف بمهارة 


( لإأان؟ا اكاك دع/اناءء زط0 عوستأصتدغ0 مه ئ5أبه0م3دلا) 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكخي 
3 قأعع طعاتره 167 لصخ مناه لسو عصنمنة1 5 [1كاك5 *102131 


دليل الفاعلية البين شخصية (3) ' 


نظرة عامة: تحقيق الأهداف بمهارة 
لإأانا؟| اكاك كع باأغعع زط 0 عر أنرأجغ0 : يبع أنامع ير0 


تحديد الأولويات 

لماذا يكون مهمًا أن: 

تحصل على ما تريد / تُحقّق الهدف؟ 
تحافظ على العلاقة؟ 

تحافظ على الاحترام الذاتي؟ 


الأهداف الفعّالة 114173 12147 
أن تكون فعالاً على الحصول حقوقك ورغباتك. 


العلاقة الفغالة :01571 


أن تتصرف بالطريقة تحافظ فيها على علاقات إيجابية وتجعل من مشاعر الآخرين جيدة تجاه ذواتهم 
وتجاهك أيضًا. 


احترام الذات الفعّال "788457 
أن تتصرف بالطريقة التي تحفظ فيها احترامك لذاتك. 









عوامل يجب أن تؤخذ بالاعتبار 
اتخاذ قرارات بشأن قوة الرغبة وشدتها عندما تطلب الأشياء أو عند رغبتك في الإجابة ب (لا). 
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مهارات الفاعلية البين شخصية 


والكا5 ممعجع تتناءع127 تدوع ممع م1 


د بعر باك حر جود جا +يعميين دب + ابورييهه 


دليل الفاعلية البين شخصية (4) (صفحة 1 من 2) جفهد 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (3)) 


تحديد الأهداف في المواقف البين شخصية 


3615لا 51 [أقمرهدرعمئع ]10 دز داق هت عصأي 6131 











الأهداف الفعّالة: الحصول على ما تريد من الشخص الآخر 
* الحصول على حقوقك الشرعية. 
* الحصول على شخص يؤدي الأشياء التي تريد أو تحتاج. 
* حل المشكلات البين شخصية. 
* أن تؤخذ أفكارك ووجهات نظرك بعين الاعتبار. 
الأسئلة 
1 - ما النتائج أو التغيرات التي أريدها من هذا التفاعل؟ 
2 - ما الذي يجب علي عمله للحصول على النتائج» ماذا علي أن أفعل؟ 


العلاقة الفعّالة: المحافظة وتحسين العلاقة 

* التصرف بطريقة تضمن بأن الشخص الآخر سوف يحترمك ويستمر بالعلاقة معك. 
* الاتزان بين تحقيق الأهداف الآنية والبعيدة من العلاقة. 

* الاحتفاظ بالعلاقات التي تهمك. 


الأسئلة 
1 - كيف أرغب أن يكون شعور الشخص الآخر تجاهي بعد الانتهاء من التفاعل معه (سواءً أحصلت أو لم 3 
تحصل على النتائج التي رغبت فيها)؟ 
2 - ما الذي علي فعله للمحافظة على استمرارية تلك العلاقة؟ 
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لي ل ا حر ل و نت 


التدريب على مشارات العلا الجدلي السلوكي 
وأءعطعطره 147 لصخ كخباملصةد!1 وستصنمء16131511[151 





دليل الفاعلية البين شخصية (4) (صفحة 2من 2) ١‏ 


احترام الذات الفعّال: المحافظة وتحسين احترام الذات. 


* احترام القيم والاعتقادات الخاصة بك. 
* التصرف بطريقة تظن أنها أخلاقية. 
* التصرف بطريقة تُشعرك بالكفاءة والفعالية. 
الأسئلة 
1 - كيف أرغب أن يكون شعوري تجاه نفسي بعد الانتهاء من التفاعل (سواءً أحصّلت أو لم تحصل على 
النتائج التي رغبت فيها)؟ 
2 - ما الذي علي عمله كي أشعر بطريقة جيدة تجاه ذاتي؟ ماذا علي أن أفعل؟ 
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مهارات الفاعلية البين شخصية 


!5 ذقع دع تتناعع1811 [ددره وعم 111 





دليل الفاعلية البين شخصية (5) (صفحة 1 من 2) 5 
(أوراق عمل الفاعلية البين شخصية (4). (5)) 


القواعد الإرشادية للأهداف الفعّالة للحصول على ما ترغب 


(لأهاا أتفع0) أمدلالا ناملا أدطلالا وصأااء6 ذكعمع باائعع)8 وع بزع زط0 ,80 وعم زاعلأنات 


الطريقة لتذكرٌ هذه المهارات هي بحفظ الاختصار 21/413 - 121818 


الوصف 


التوكيد 


التعزيز 


الوصف عطتعوع12 

التعبير 1215 

التوكيد رع ققمر 

التعزيز عع لما 1 

اليقظة الذهنية أن لصنك/ة (البقاء) 
الظهور واثقًا 002110 ممع رم 
التفاوض عند 1 أمعءع لم 


وصف الموقف أو الحدث الحالي (عند الضرورة) واستحضار الأدلة والحقائق. وإخبار 
الشخص الآخر عن طريقة تصرفك تجاهه بكل صراحة ووضوح. 


التعبير عن المشاعر والأفكار المتعلقة بالموقف أو الحدثء فلا تعتقد أن الشخص الآخر 


يعرف كل ما تشعر أو تفكر فيه. 


تأكيد الذات من خلال التقدم بطلب الشيء الذي ترغب فيه أو الإجابة صراحةً ب (لا). عليك 
ألا تظن أن الآخرين يعرفون كل ما تريد لأنهم غير قادرين على قراءة أفكارك. 


الدعم والمكافأة للشخص الآخر باستخدام تعابير إيجابية بعد الحصول على حاجتك. ولا 
بأس - عند الضرورة - من توضيح بعض النتائج السلبية عند عدم حصولك على كل ما تحتاج 
أو ترغب. 
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(البقاء) 
يقظًا ذهنيًا 


ذا 


الظهور وائقا 


التفاوض 


أفكار آخر ى: 3 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي الس لوكي 
وأعع طى 110:1 لضف داه ل صة 1ط بص تصنهك51 11 عاة 121831 


دليل الفاعلية البين شخصية (5) (صفحة 2 من 2) ١‏ 


الحفاظ على الانتباه متجهًا نحو الأهداف والمكان الذي تتواجد فيه. وتجنب التشتت 
وفقدان الارتباط. بالعنوان الرئيس. 

"الأسطوانة المشروخة" استمر في طلباتك. وأجب ب (لا) وعبر عن أفكارك أكثر وأكثر وأكثر. 
"تجاهل الهجوم”: إذا حاول شخصٌ ما الهجوم عليك أو تهديدك أو تغيير الموضوع الذي أنتم 
بصدده. فعليك تجاهل تهديداته وتعليقاته وأن تحاول ألا تحيد عن المسار الصحيح. 

لا تستجب للهجوم وتجاهل محاولات التشتيت. 

التركيز فقط على الهدف. 

الاستشعار أنك "لا تزال تحب هذه المحادثة". 


التظاهر بالفاعلية والكفاءة. 

استخدام نبرة الصوت الواثقة والحركات الجسدية المعبرة والاستمرار في التواصل البصري. 
الابتعاد عن التلعثم أو التمتمة بصوت غير مسموع أو التحديق بالأرض أو التردد. 

حاول ألا تقول: "لست متأكدًا" ... 


الاستعداد للعطاء مقابل الأخذ. 

عرض طرائق أخرى لحل المشكلة. 

التنازل عن بعض المطالب. 

الإجابة ب (لا) مع الاستعداد لعمل شيء آخر أو حل المشكلة بطريقة أخرى. 
توجيه الانتباه للعمل بين يديك. 

"هل من الممكن أن ترسل لي رسالة نصية إذا قررت العودة متأخرًا إلى البيت". 
"قلب الطاولة": تحويل المشكلة إلى شخص الآخر. 


البحث عن حلول جديدة. 
"ما الذي علينا فعله؟" ... لا أستطيع التوقف عن التفكير بك" 
[أنا الست مستعدًا ل]. 


اعععع دوعو لوعو لوو وموم ومو ومو وه ووو وو وو وو و ووه ون ولو عل وه و عو عن لمعه ع عوو وج ووو ووو ل خفوة فو لع نوه ممه سعوه و عه ووو ومو وو 0ج 010 وو لود 


تصرف باهتمام: 


استخدم أسلويًا سهلاً: 


000000000 


000 0 


مهارات الفاعلية البين شخصية 
5[115 ودع مع تتلاءعع811 لودرمويع مم1 


دليل الفاعلية البين شخصية (6) (صفحة 2 من 2) ' 


استمع وأظهر اهتمامًا بما يقوله الشخص الآخر. 

أنصت حيدًا لوجهة نظره. 

واجه الآخرء وحافظ على الاتصال البصري معه. أظهر ميلاً نحوه أكثر من أي شيء 
آخرء لا تحاول مقاطعته أو التحدث أثناء كلامه. 

حاول أن تكون حساسًا نحو رغبات الشخص المقابل» وكن صبورًا. 


انتبه للكلمات والتصرفاتء. أظهر تفهمك لمشاعر الشخص الآخر وأفكاره تجاه 
الموقف. حاول أن ترى العالم من وجهة نظره ومن ثم؛ تحدث أو تصرف وفقًا لما 


رأيت. 

"أنا أدرك أن هذا الأمر صعب عليك. و ...". "أنا ألاحظ بأنك مشغول للغاية. و ....". 
حاول أن تتنحى إلى مكان خاص إذا لاحظت أن الشخص المقابل غير مرتاح للتحدث 
في المكان العام. 


استعمل الفكاهة البسيطة. 

ابتسم. تساهل مع الشخص المقابل. كن طيب القلبء وتحدث بالكلمات الجميلة. 
استخدم "الأسلوب الناعم" أكثر من "الأسلوب الحاد", حاول أن تكون سياسيًا. 
تخلى عن بعض توجهاتك. 


معمععسعععسع ع فعععه ممع م عموع عم عمو لمع عموه معم عه وموم مو وو وو ممعه حوور مومع عوج ومو وموم حممو لجوجو ومو ا للو ووو ومو ومو ومو مونو ووو موود 


معمعع مع عممع ع معو مع عو ممع ع معموع فععممه وعم جر ممعم موه مو ع موه ممع ممم م ف حو لط و وم ووو و ووو ووو م و وم مه وو وه وو وه ووه وجو و ون ووو وو مون ١‏ 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
كأععطهعاءه؟؟1 لصخ دغتاملصه]؟ عدتمنهء51[لنكل5 1211 


دليل الفاعلية البين شخصية (16) : 


توسيع الموثوقية (7) في 61/6: مستويات الموثوقية 


انلا أه واعلاعا : عا/اات مأ لا عط عد ألمدمع»ع 


1 - * توجيه الانتباه: انظر مباشرة إلى الشخص الآخر بدلاً من تشتيت الانتباه (تجنب تعدد المهام). 


2 - * الانعكاس: أعد عليه الكلمات التي سمعتها منه كي تؤكد له فهمك لما قال. تجنب لغة الأحكام أو 
ارتفاع نبرة الصوت. 


3.- * قراءة الأفكار: حاول أن تكون حساسًا للأشياء التي لم يقلها لك الشخص. انتبه إلى تعابير وجهه ولغة 
جسده. ولما يحدث وما الذي تعرفه بالضبط عن هذا الشخص. عبّر عن تفهمك بالكلمات 
والأفعال. وتأكد من تقبله لها. إذا لم تستطيع فعل ذلك حاول أن لا تكمل الحديث. 


4 - * التفهم: لاحظ شكل المشاعر وأسلوب التفكير عند الشخص الآخرء حاول أن تكون حساسًا ومتفهمًا 
لها معتمدًا على معرفتك السابقة بما لدى ذلك الشخص والمواقف التي تمر عليه وحالته 
الحسدية والذهنية, 
5 - * الاعتراف شاهد نمط المشاعر عند الشخص الآخر وأفكاره وتصرفاته ثم استجب لها بصدق من 
الصادق: خلال ذكرك للحقائق حولها و إظهار التفهم لها مع الإيحاء أنها عبارة عن مشاعر منطقية 
وتتلاءم مع الحقائق الحالية. 
6 - المساواة: كن نفسك كما أنت! لا تحاول أن تكون أعلى أو أقل من الشخص الآخر. 


تعامل مع الآخرين من خلال مبدأ المساواة وتجنب إشعار أحد بضعفه أو عدم كفاءته. 
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مهارات الفاعلية البين شخصية 


كللفاذ تدعدع تاعء لظ لرنمط مم متسيس سي 


دليل الفاعلية البين شخصية (7) ١‏ 


(أوراق عمل الفاعلية البين شخصية (4): (5)) 


القواعد الإرشادية للاحترام الذاتي الفعال: حافظ على احترامك لذاتك (57ق58؟) 


ولا بزةك5 نه ما أطاغا507 ج10 كاكث مغ نزأع كمع ما بحره!! نه بعطغع طلالا :ه؟ كمه أم0 عدت أدبااديع 


إن الطريقة الصحيحة لتذكر هذه المهارات هي بحفظ الاختصار (611/17 ,2/1471 018478) '8857. 


(كن) أميئًا عند (8) 
لا للاعتذارات قع نعم 1عجرة (810) 
تمسك بالقيم 175 10 غ501 
(كن) صادقًا لمكطغس (ع8) 
كن أمينًا: كن أميئًا مع نفسك ومع غيرك من الناس. 
تذكر أن تتمتع بالمصداقية والتعاطف مع مشاعرك ورغباتك. وأيضًا مع مشاعر ورغبات 
الأشخاص الآخرين. 


لا للاعتذارات: تجنب كثرة الاعتذارات. 


لا تندم على بقائك في هذه الحياة أو على عدم الحصول على كل مطالبكء لا تعتذر عن آرائك 


أو على عدم الاتفاق مع أحد. 

لا تنظر إلى ذاتك بخجل أو ازدراء» لا تجعل عينيك ورأسك ينحني للأسفل أو أن يكون جسدك 
منهارًا. 

لا تبادل المصداقية والتعاطف باللامبالاة. 


تمسك بالقيم: حافظ على قيمك الخاصة. 
لا تفقد القيم والأمانة بسبب أحداث أو مواقف ليست مهمة. 
تأكد أن يكون تصرفك من خلال ما تؤمن به أخلاقيًا وقيمًاء "حافظ على زادك وأسلحتك". 


كن صادقًا: تجنب الكذب دائمًا. لا تتصرف بيأس بأي حال من الأحوال. 
لا تبالغ في التبريرات والأعذار. 
أفكار أخرى: 488000000000+ 111101111111111 


عله | )0 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
قأعع طه :ه18 0خ 2005 د]ط عمنصنه] 5 اتلك *12181 





دليل الفاعلية البين شخصية (8) (الصفحة1 من 4) 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (6)) 


عار 


تقييم الخيارات فيما إذا كان عليك الإصرار في طلب شيء ها أو الإجابة ب "لا". 
0ض 52 01 ع (اأطااعنره5 :ه؟ عاكظ مغ بإأعكمع م1 بحذه1] عه عوعطاغع ]ثالا .ه] كدمنام0 عصتكدس اديع 






قبل طلب شيء ما أو الإجابة ب "لا" على طلب آخرء عليك أن تقرر مدى حاجتك له. 
تتدرج الخيارات من درجة شدة بسيطة عندما تكون مرنًا في خياراتك ومتقبلاً للمواقف كما هيء إلى درجة 
شدة عالية جدًا عند ممارستك لكل المهارات التي تملكها في محاولة لتغيير المواقف أو للحصول على ما تريد. 


الخيارات 


شدة منخفضة (التخلي» الاستسلام) 


الطلب. 
لا تسأل. ولا تلمح. 


تلميح بشكل غير مباشر دون أن تأخذ. 


تسأل مبدثئيًا دون أن تأخذ. 


تسأل بلطف دون أن تأخذ. 

تسأل بثقة دون أن تأخذ. 

تسأل بثقة مع مقاومة رفض الطلب. 
تسأل بحزم مع مقاومة رفض الطلب. 


تسأل بحزم. وإصرارء تفاوض وتحافظ على 
المحاولة. 


لا تفعل ذلك. 


شدة عالية (الحزم). 


الإجابة ب (لا). 


تفعل ما بريده الشخص الآخر دون أن يطلب منك 
ذلك. 


لا تتذمرء تفعل ذلك بسعادة. 
تفعل ذلك حتى لو لم تكن سعيدًا بما فعلت. 


تفعل ذلك. ولكن يظهر عليك عدم رغبتك في أداء 
ما فعلته. 


الإجابة ب (لا) ولكن تفعل ذلك بلطف. 
الإجابة ب (لا) بثقة. وتعيد النظر فيما فعلت. 
الإجابة ب (لا) بثقة وتقاوم رفض الطلب. 
الإجابة ب (لا) بحزم وتقاوم الإجابة بنعم. 


الإجابة ب (لا) بحزم, تقاوم, تفاوض وتحافظ على 
المحاولة. 


لا تفعل ذلك. 





مهارات الغاعلية البين شخصية 
كالن!5 دوع درعتاناءع111 لودرمسء جوع نر[ 


دليل الفاعلية البين شخصية (8) (2 من 4) 9 


عوامل يجب أخذها في الاعتبار 


]324015 10 167 


حينما تقرر كم شدة وثبات طلبك أو الإجابة ب (لا)» عليك التفكير أيضًا ب : 
1 - الشخص الآخر وقدراتك الخاصة. 

2 - أولوياتك. 

3 - تأثير أفعالك على احترامك لذاتك. 

4 - الحقوق الأخلاقية والشرعية للآخرين في هذا الموقف. 

5 - سلطتك على الشخص (أو سلطته عليك). 

6 - نوع العلاقة مع هذا الشخص. 

7 - تأثير ما قمت به على الأهداف طويلة المدى مقابل القصيرة المدى. 

8 - درجة الأخذ والعطاء على علاقاتك. 


9 - ما إذا أخذت وقتا كافيًا في التحضير. 


0 - توقيت الطلب أو الرفض. 





1. القدرة - هل الشخص الآخر قادر على إعطائك ما تريد؛ إذا كانت الإجابة (نعم), كثف شدة 
الطلب. 
- هل تملك ما يطلبه الشخص الآخر منك؟ إذا كانت الإجابة (لا) كثف شدة الإجابة ب (لا). 
2. الأولويات: - هل أهدافك مهمة للغاية؟ ارفع شدة الطلب. 
- هل علاقتك سوف تضطرب؟ أعد النظر في شدة الطلب. 
- هل سيكون احترامك الذاتي على المحك؟ يجب أن تتناسب شدة الطلب مع قيمك 
الخاصة. ش 


3. احترام الذات: - هل تفعل الأشياء من أجل نفسك؟ هل تستطيع أن تجنب مشاعر العجز عندما لا يتحقق 
ما تريد؟ إذا كانت الإجابة (نعم) كثف شدة الطلب. ش 
- هل الإجابة ب (لا) ستشعرك بالضعف أو عدم القدرة تجاه نفسك؟ إذا كانت الإجابة (لا) 
كثف شدة قول (لا). 


مرع4 


التدريب على مشارات العلاج الجدلي الشلوكي 


4. الحقوق: 


5. السلطة: 


6. العلاقة: 


7 الأهداف 
طويلة المدى 
مقابل الأهداف 
قصيرة المدى: 


8. الأخذ 
والعطاء: 
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قأعع طى 7011| اعصم 5أناملسصه]؟ عدنسند 151ل عاة*1281 


دليل الفاعلية البين شخصية (8) (3 من 4) جه 


- هل يجب على الشخص الآخر إعطاءك ما تريد بقوة القانون الأخلاقية؟ إذا كانت الإجابة 


(نعم) كثف شدة الطلب. 
هل يُطلب منك أن تعطي الشخص ما يريد؟ وأن إجابتك ب (لا) تهدد أو تنتهك حقوق 
هذا الشخصء إذا كانت الإجابة (لا) كثف من قول (لا). 


هل أنت المسؤول عن توجيه ذلك الشخص أو إخباره ماذا يفعل؟ إذا كانت الإجابة 
(نعم). كثف شدة الطلب. 


- هل يمتلك ذلك الشخص سلطة عليك (على سبيل المثال: مديرك. أو معلمك)؟ وهل 


طلبه في حدود سلطته؟ إذا كانت الإجابة (لا)» كثف قول (لا). 


هل ما تطلبه الآن يتلاءم مع نوع علاقتك الحالية مع الشخص الآخر؟ إذا كانت الإجابة 
(نعم) كثف من شدة الطلب. 


- هل ما يطلبه الشخص الآخر منك يتلاءم مع العلاقة الحالية؟ إذا كانت الإجابة (لا)» كثف 


من قول (لا). 


هل في عدم طلبك لما تريد سيحافظ على السلام والاستقرار الآن. ولكنه قد يتسبب في 
مشكلات على الأمد البعيد؟ إذا كانت الإجابة (نعم) كثف شدة الطلب. 

هل المحافظة على إبقاء السلام والاستقرار الآن أكثر أهمية من الراحة طويلة الأمد في 
العلاقة؟ هل ستندم في النهاية أو تستاء من قول (ل١ا)؟‏ إذا كانت الإجابة (لا) كثف من 
قول (لا). 


ماذا فعلت للشخص الآخر؟ هل تعطي بقدر ما تطلب؟ هل لديك الاستعداد للعطاء إذا 
قال الشخص الآخر نعم؟ إذا كانت الإجابة (نعم). كثف من شدة الطلب. 

هل أنت مدين لهذا الشخص بمعروف؟ هل فعل كثيراً من أجلك؟ إذا كانت الإجابة (لا)» 
كثف من قول (ل١).‏ 


مهارات الفاعلية البين نشخصية 


51115 دوع دع ناناء 8176 لمدموضعء مو دآ 


دليل الفاعلية البين شخصية (8) (4 من4؟) ُ 


9. الواجبات: - هل قمت بأداء الواجبات المطلوبة منك؟ هل تعرف جميع الحقائق التي تحتاجها كي 
تدعم طلبك؟ هل أنت واضح حول ما تريد؟ إذا كانت الإجابة (نعم). كثف من الطلب. 
- هل ما يطلبه الشخص الآخر منك واضح؟ هل تعرف تمامًا ما توافق عليه؟ إذا كانت 

الإجابة (لا)» كثف من قول (لا). 


0 . التوقيت: - هل الوقت مناسب للتقدم بالطلب؟ هل يتمتع الشخص الآخر بمزاج جيد كي يستمع 
وينتبه لك؟ هل تتحين الفرصة المناسبة التي يمكن أن يقول فيها الشخص الآخر (نعم)؟ 
إذا كانت الإجابة (نعم) كثف من شدة الطلب. 
- هل الوقت غير مناسب لقول (لا)؟ هل يجب عليك التوقف عن الإجابة لفترة من 
الوقت؟ إذا كانت الإجابة (لا). كثف من قول (لا). 
أفكار أخرى: 221111100 


معععععد و عممورو وو وععع وعوو و ووووم لعفو مور و وو ووو فط وو لطوو عمل معو ممم وموم كه ممعم مومه سمو عو وه مه مو و ووو ف جو وه ووه وه ووه لع م عوو لوو وم ومووه 


ممم مسجم سسوععم وم لعوووه و مسسعع ع وموم ممم عمو وموه ممعم ممع عموم وعم عع وموم مو وم ووو وموم مج ممه ووو و رفوو ووو ووو و ف جوم وول و لور وول لوه سوه مو تووم ممم ممه 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
وأعع طع ه17 لصخ مأناهلصدط]] عم نتصنهء51للكاة*10181 


دليل الفاعلية البين شخصية (9) (الصفحة 1 من 2) 4 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (7)) 


استكشاف الأخطاء وإصلاحها: إذا لم يتحقق ما تعمل عليه 


8 ملالا "ددا عدأهط عنة ناملا غ2 دالالا مع طلالا نعصأغمهطاوءاطنه1 


هل تملك المهارات التي تحتاجها؟ راجع القواعد الإرشادية 
مراجعة ما تم تنفيذه من محاولات. 
1 - هل تملك المعرفة الكافية عن كيفية الحصول على ما تريده بمهارة؟ 
- هل تملك المعرفة الكافية عن كيفية الإخبار عن ما تريده؟ 
- هل تتبعت القواعد الإرشادية للمهارة حتى النهاية؟ 


هل تعرف ما الذي تريده من هذا التفاعل؟ 
تساءل: 
- هل أنا متردد حول ما الذي أريده من هذا التفاعل؟ 
2 - هل أنا غير متأكد من الأولويات؟ 
- هل لدي مشكلة في الاتزان بهذه العلاقة؟ 
- هل أطلب أكثر من اللازم في مقابل أطلب أقل من اللازم؟ 
- هل أجيب ب (لا) لكل شيء في مقابل أجيب ب (نعم) لكل شيء؟ 
- هل تنتابني مشاعر الخوف أو الخجل وتقف في طريق معرفتي لما أريد؟ 


هل تقف الأهداف قصيرة الأمد في طريق تحقيقك للأهداف بعيدة الأمد. 
3 تسأل: 
- هل "الآنء الآن» الآن" تتفوق على حصولك على ما تريد في المستقبل؟ 
- هل التفكير العاطفي يسيطر على ما تقوله وتفعله بدلاً من التفكير الحكيم؟ 
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مهازات الفاعلية البين شخصية 


5اناة دوعمع تلاعع؟ 5 أحممومعمءع دا 


دليل الفاعلية البين شخصية (9) (الصفحة 2 من 2) ' 








هل تقف مشاعري عقبة في طريق استخدام مهاراتي؟ 
تسأل: 

- هل أصاب بالغضب أو الاستياء الشديد حين أستخدم مهاراتي؟ 

- هل مشاعري عالية جدًا إلى حد الوصول إلى نقطة الانحصار في مهاراتي؟ 





هل المخاوف والافتراضات والخرافات تقف عقبة في طريقي؟ 
تسأل: 
- هل الأفكار حول النتائج السيئة تقف في طريق إقدامي على التصرف؟ 
"إنهم لا يحبونني" "سوف تعتقد أنني إنسان غبي"؟ 
- هل الأفكار عن عدم استحقاقي للأشياء تقف عائقًا في طريقي؟ 
"أنا سِيّء للغاية ولا أستحق ذلك"؟ 
- هل أطلق على نفسي ألقابًا تقف في طريق فعل أي شيء؟ 
"لا يمكن أن افعل ما هو صحيح" "سوف أنهار" "إنني غبي جدًا" 
- هل لدي خرافات حول التفاعلات البين شخصية؟ 
"إذا طلبت شيئًا ما فهذا دليل على أنني شخص ضعيف" 
"الأشخاص الضعفاء فقط من يؤمنون بالقيم". 


هل البيئة المحيطة أكثر قوةً من مهاراتي؟ 
تسأل: 
- هل الأشخاص الذين يملكون ما أريده أو أحتاجه أكثر قوة مني؟ 
- هل الناس الآخرون أكثر قدرة على التحكم بالموقف أكثر مني؟ 
- هل حصولي على ما أريد يهدد الآخرين من حولي؟ 
- هل يمتلك الآخرون الأسباب الكافية لعدم محبتي عندما أحصل على ما أريد؟ 





1069 





الأدلة لبناء العلاقات وإنهاء الضار منها 


(300 كمتأطكصه361اع؟] عد ألاأنا8 :10 300015 
5 علاأاءباءؤأوع عمألمع) 


مهارات الفاعلية البين شخصية 


قلاناة ذدعمعتاناءءع56 أدممكنعء ممع 11 


دليل الفاعلية البين شخصية (11) (الصفحة 3 من 3) 4 


تعرف إك طرائق الانضمام إك المحادثة في الجماعات المنفتحة 


الطرائق للانضمام إلى جماعة منفتحة. النتائج المحتملة 


أعد ملء الأكواب الفارغة وقدم الطعام لهم قد يبدو هذا الفصل مبالعًا فيه. ما الذي عليك فعله إذا 
رفضوا المزيد من الطعام والشراب؟ وهل يبدو جليًا أنك 
ترغب في الانضمام إليهم. 


قف بالقرب منهم وابدأ المحادثة قد يبدو هذا الأمر"فظًا" لأنهم لم يطلبوا منك الانضمام 
إليهم بأية طريقة, ما الذي يجب أن تقوله حينما تشاركهم 
الحديث؟ 


هل سيتم هذا الأمر بطريقة رسمية؟ بعد أن عرفت عن 
نفسكء ماذا يجب أن تقول؟ هل سيعرف الآخرون عن 
أنفسهم لك؟ هل قاطعتهم بالحديث؟ 


انتظر إلى أن تتوقف المحادثة قد يجعل هذا من رغبتك واضحة في الانضمام إليهم ولا 
اقترب من العضو الذي يبدو لطيفًاء ثم قل: "هل | تبدو "فظأ" أو مقاطعاً لسير الحديث» وفي هذه الحالة قد 
يمكن الانضمام إليكم"؟ يختار الأعضاء تقديم أنفسهم أو قد لا يفعلون ذلك. 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكخي 
قاع 11701151 لصف كأناملصدط عسمنمنهة:1 ك1ان51* 81د[ 


دليل الفاعلية البين شخصية (111) 


عا 


مهارات البحث عن أشخاص وجعلهم يحبونك 
ناملا ععانا 0 ع1 غخع 6 0لصة عاممع5 لدأع مغ ولانكاك عدأ/ نامع 10 


ضع علامة على أكثر الاستجابات فاعلية لكل من (أ) أو (ب). 


* (1أ) تدرك أن العلاقات الجيدة تعتمد على ما تقوم 


به أنت. 


* (1ب) تعتقد أن العلاقات غامضة ولها شروط غير 


* (2أ) تعتقد أن على الناس أن يقتربوا منك. 


* (2ب) تعتقد بضرورة صناعة الفرص والاستفادة منها 
للدخول في تفاعل منظم من الآخرين. 

* (3أ) الاختلاط . بالناس الذين يشاركونك الآراء 
والاهتمامات. 


* (3ب) الاختلاط بالناس الذين لا تتشارك معهم كثير. 
* (14) تتشارك مع الأشخاص الذين يستجيبون لك 
بشكل إيجابي وللحياة بشكل عام. 

* (4ب) تخالط المتشائمين والمحبطين. 

* (15) تُعبر عن آرائك وتوجهاتك حتى ‏ يستطيع 
الآخرون التعرف إلى أوجه التشابه معك. 

* (5ب) تحافظ على آرائك وتوجهاتك في نفسك. 


* (6]) تجيب عن الأسئلة باختصارء ونادرًا ما تطلب 
إعادتها. 


* (6ب) إظهار الاهتمام بالآخرين من خلال طرح 
الأسئلة. 
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* (17) لا تشارك في محادثات الآخرين لكي يتأكدوا 
من مندى احترامك لهم. 

* (تب) تطلب بأدب الأنضمام إن المحادثات كي 
تتعرف على عدد أكثر من الناس. 

* (8أ) لا تقول شيئًا عن نفسك باستثناء ما يعرفه 
الآخرون عنك. 

* (8ب) تقول بعض المعلومات الشخصية للآخرين 
حتى يتعرفوا عليك أكثر. 


* (19). تحافظ على آراء جيدة لدى الآخرين عنك. 


* (وب) إذا كنت تحب الآخرين: أخبرهم أكثر عنك.: 

* (10أ) لابد أن تحمي نفسك ولا تعلق إلا على النقاط 
الواضحة لأي شخص وكل شخص. 

* (10ب) لا تعبر أبدًا عن إعجابك بما يقوله الآخرون. 

* (11أ) تعتمد على الإطراء. للحصول على ما تريدء إذ 
تعتقد أن الآخرين يتأثرون به. ' 

* (11ب) لا تستخدم الإطراء أبدًا للتأثير على الآخرين. 

* (12أ) تقف بالقرب من شخص لطيف في مجموعة 
وتنتظر فترة هدوء المحادثة. ثم تسأل إذا 
كان من الممكن الانضمام إليهم. 

* (12ب) تقف بالقرب من مجموعة أشخاص جُدُد 
ثم تتأكد من سماع آرائهم وتعليقاتهم عنك. 


مهارات الغاعلية البين شخصية 


والتكاة ووعمعء طاععع211 [2مم5ع تع 111 


دليل الفاعلية البينة شخصية (12) 1 5 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (9)) 


اليقظة الذهنية بالآخرين درعط؛0 6ه ددعصال 150ل 


حاول توجيه الانتباه للآخرين من حولك باهتمام وفضول. 


توقف عن أداء مهام متعددة ووجه انتباهك للأشخاص الذين معك. 

أبقّ في الحاضر أكثر من التفكير والتخطيط حول ما يجب أن تقول لاحقًا. 
تجنب تركيز انتباهك على نفسك وحاول تركيزه على الآخرين من حولك. 
كن واعيًا للمعلومات الجديدة من الآخرين. 

لاحظ الأحكام الصادرة عن الآخرينء ثم حاول أن تتخلى عنها. 

حاول أن تتخلص من "أنني دائمًا على صواب". 


الوصف 
استبدل كلمات الحكم بكلمات الوصفف. 
تجنب تفسير أو توقع ما يفكر فيه الآخرون عنك ما لم تملك الحقائق الكافية عن ذلك (تذكر: لا أحد على 
الإطلاق يستطيع تحديد الأفكار والدوافع والميول والمشاعر والرغبات التي يحملها الشخص الآخر عنه). 
تجنب أن تسأل الآخرين عن دوافعهم ورغباتهم (ما لم يكن لديك الأسباب الكافية لذلك). 
امنح الناس الآخرين فائدة من حرصك الزائد معهم. 


الممارسة 

اندمج بالكامل مع التفاعلات بالآخرين. 

انسجم بالكامل مع سير العلاقة أكثر من محاولات ضبط تلك العلاقة. 
حاول أن تكون جزءً!ا من محادثات وأنشطة المجموعة. 
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اا ل امس 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع 1ه الا لضف 5نم لس قط عصنم نه1151ن!1281*5 


دليل الفاعلية البين شخصية (12]) (الصفحة ١‏ من 2) 


عار 


التعرف إلى اليقظة الذهنية مع الآخرين درعط]0 ؟ه ككعداد01صناا/ عدأ أخمء10 


ضع علامة على أكثر الاستجابات فاعلية لكل من ([) أو (ب). 


* (1أ) يوجد لديك افتراضات ومهام متعددة حول 
الآخر. 


* (1ب) تعطي انتباهًا كاملاً للشخص الذي معك. 


* (2أ) إذا كنت تعرف شخصًا ما معرفة تامة فلا 
داعي لأن توجه الانتباه له. 

* (2ب) تعرف بأن التقارب من الآخرين يُبنى من 
خلال الحضور والتعلم منهم أكثر وأكثر. 


* (13) "تتأذى مشاعري فعلاً بما تقوم به. والفكرة 
التي تطرأ في ذهني أنك تكرهني. أنا أعرف 
أنها غير حقيقية ولكن. هل انتابك هذا 
الشعور في هذا الوقت"؟ 

* (3ب) "أنا أعرف. أنك تكرهني ولا يوجد سبب 
لماذا تفعل ذلك معي. لا تحاول أن تقول 
أشياء مختلفة ". 


* (14) تدمج نفسك بالكامل في التفاعلات 
الاجتماعية. 


* (4 ب) تظل تشاهد المواقف الاجتماعية بدقة 
تجنبًا لفعل الأخطاء. 
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+ (7) تُقيم تصرفات الآخرين وأفكارهم ثم تخبرهم 
بأنهم على خطأ أو ضرورة .أن يكونوا 
مختلفين حينما يشعرون أنك متأكد من 
صواب مأ كقول: 


* (7ب) إذا لم توافق على أفعال الآخرين أو أفكارهم 
فإنك تحاول معرفة الأسباب لتفهم ذلك. 


* (8أ) "لابد أن تتوقف عن فعل ذلك". 


* (8ب) "أتمنى أن تتوقف عن فعل ذلك". 


* (19) "أنت دائمًا غير مهتم بالهجران". 


* (وب) "أنت تقلق من هجران الآخرين لك". 


* (10أ) "لا أعتقد أن ذلك صحيح". 


* (10ب) "ما وجهة نظرك حول ذلك؟". 


مهارات الغفاعلية البين شخصية 


ولللكل5 دومعدء طناعة])ظ لمدمونءمتعان1 


دليل الفاعتية البين شخصية (12أ) (الصفحة 2 من 2) 5! 


* (15) تبحث عن أشخاص يشاركونك القيم والمبادئ. * (11أ) تحاول جاهدًا ضبط العلاقات ولذلك» تفقد 


السيطرة عليها. 
* (5ب) تفعل قليلاً من الأشياء التي لا تتوافق مع * (11ب) تحاول الاندماج كاملاً في التفاعلات 
قيمك ومبادئك كي لا تفقد الصداقة. الاجتماعية مع المجموعات والأصدقاء. 


* (6) تكون واعيًا بالتغير في أفكار الآخرين * (12أ) تمتنع عن المحادثة إلى أن تتأكد أنك 
واعتقاداتهم ومشاعرهم تجاه الأشياء. مرتاح للشخص الذي معك. 


* (6ب) تفترض بأن تغير الآخرين دلالة على عدم * (12ب) تندمج في المحادثة حتى لو لم تكن 
الثقة بهم. مرتاحًا بالكامل لهذا الشخص. 
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التدريب على مشارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع طوعلعه الآ لمم ذامل صد]ط؟ عصتصند 151له!ك 181 


دليل الفاعلية البين شخصية (13) جهو 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (10)) 


إنهاء العلاقات كمتطكده1داء5 عدألمع 


العلاقة الضارة: هي نوع من العلاقات المدمرة أو السيئة. والتي ستحدث ضررًا إما في العلاقة نفسها أو بك 
شخصيًاء مثل الأضرار الجسدية أو فقدان الشعور بالأمن أو قيمة الذات أو الإحساس بفقدان الكرامة أو السعادة أو 
السلام أو الاطمئنان أو الاهتمام بالشخص الآخر. 

العلاقة المتعارضة: علاقة مليئة بالحواجز والمشكلات التي تمنع من تحقيق الأهداف المهمة أو الاستمتاع بالحياة 
أو فعل الأشياء المرغوبة أو التواصل الجيد مع الأشخاص الآخرين أو التفاعل مع من تُحب. 


إن قرار إنهاء العلاقات يكون من خلال "العقل الحكيم" وليس عن طريق التفكير العاطفي. 


إذا كانت العلاقة مهمة ولكنها ليست ضارة مع وجود أسباب تتمنى تعديلهاء فيجب عليك استخدام فنية حل 
المشكلات لإصلاح الإشكالية في العلاقة. 


استخدم المواجهة المباشرة لاستكشاف الخلل في العلاقة وإصلاحة, وحاول إنهاء العلاقة في الوقت المناسب. 


كن مباشرًا: استخدم مهارات الفاعلية البين شخصية 
88517 611/18 ,الشك؟ الخظاط) 


مارس مهارة "الفعل المعاكس" للمحبة إذا اكتشفت بأنك تحب الإنسان الخطأ. 


اتصل على الخط الساخن للحماية الاجتماعية أو الأسرية للإبلاغ عن أي تهديد للحياة أو الإساءة أو الاستغلال 
لمساعدتك في وضع خطة للأمان والتواصل مع المتخصصين الأكفاء. 
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دليل الفاعلية البين شخصية (13]) 


مهارات الفاعلية البين شخصية 


وللكاة ددعمءتالاعه1 لممموععء معن[ 


جار 


التعرف إلى طرائق إنهاء العلاقات دمأطكده6داع8 لمع مغ بحدهل! وما ]معء10 


ضع علامة على أكثر الاستجابات فاعلية لكل من (أ) و (ب): 


* (1أ) إذا كانت العلاقة تتسبب بأضرار للكرامة أو 
الصحة الجسدية فإنك على خطأ ولابد أن 
تذهب للمعالج. 

* (1ب) العلاقة المهددة للكرامة أو الصحة الجسدية 
لابد لها أن تنتهي وتتخلص سريعًا منها. 


* (2أ) يجب أن تكون العلاقات سهلة, أما إذا كانت 
تلك العلاقة صعبة جدًّا فإنها ستصبح بلا قيمة 
ولابد من إنهائها فورًا. 

* (2ب) أغلب العلاقات تتطلب مهارة حل المشكلات 
كي تبقى وتدوم. 


* (3أ) إذا كنت تحب شخصًا ما ولكنه لا يبادذلك ذات 
المحبة فلابد أن تمارس مهارات (125812 
8477) للحصول على تلك المحبة. 

* (3ب) إذا كنت تحب شخصًا ما ولكنه لا يبادلك ذات 
الحبء. فإنك تفعل تصرفات معاكسة لكي 
يحبك. 


* (4أ) إذا قررت إنهاء علاقة ما فلابد من مراجعة 
الإيجابيات والسلبيات من هذا القرار. 

* (4ب) إذا قررت إنهاء علاقة ما فالواجب عليك 
استخدام مهارات (:611/1©) خصوصاً إذا كنت 
في خصومة مع هذا الشخص. إنك سوف 
تبدو عصبيًا جدا تجاهه ولا ترغب في فعل 
أي شيء باستثناء إنهاء العلاقة معه. 


* (15) يجب إنهاء العلاقة الآن لأن المزيد من الانتظار 
قد ينسيك الغيض الذي سببه لك هذا 
الشخص. 

* (5ب) يجب أن تستخدم العمل الحكيم بدلاً من 
التفكير العاطفي لكي تقيم فيما إذا كان 
عليك البقاء أو إنهاء العلاقة. 

* (6]) في حال كان إنهاء العلاقة الضارة صعبًا فعلى 
الأغلب أنكما سوف تبقيان معًا. 


* (6ب) إذا كان إنهاء العلاقة الضارة صعبًا فعلى 
الأغلب أنك ستترك أمر انتهائها إلى الوقت. 


* (17) في العلاقات الاستغلالية أو المسيئة فإنك 
ستستخدم المهارات البين شخصية كي تخبر 
هذا الشخص برغبتك في إنهاء العلاقة. 

* (7ب) في العلاقات الاستغلالية أو المسيئة تبحث 
فورا عن متخصص كي يساعدك في التخلص 
1 

* (8أ) إذا كنت لا تثق بالعلاقة, فقد يكون ذلك لأنك 
فاشل. 

* (8ب) إذا كنت لا تثق بالعلاقة فقد يكون ذلك لأنها 
ضارة. 
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أدلة السير في منتصف الطريق 
(طغدص ع1لل ذلا 1 08ل اادلالا :ه؟ كأهلمدبم) 


التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
قاع لمعه /ا١‏ لمم كان ملضصمط ومتم نمت 15[لن!؟*1 118 


دليل الفاعلية البين شخصية (14) 


(أوراق عمل الفاعلية البين شخصية 11 - 15) 


نظرة عامة: السير منتصف الطريق 
طغد2 11001 عط عد لاا هلالا :يناع ذيمع01 


الاتزان في التقبل والثغيير ععلقط© 3050 ع352أمءععة عمءمداد8 


الجدالات 


الاتزان بين الأضداد حينما تكون في مقارنة بين "نعم" و "لا" أو "صحيح" و "غير صحيح" في 
الوقت ذاته. 


في » 


الموثوقية 


تتضمن الوثوق وتفهم ذواتنا والآخرين. 


ع سمس 


التعافي من عدم الموثوقية 
تتطلب بعض المواقف أن تبحث عن الأصلح لك وتعترف بعدم الموثوقية وتتقبل ذاتك كما هي. 


استراتيجيات تغيير السلوك 
استخدام المبادئ السلوكية لزيادة السلوكيات المرغوبة والتقليل من السلوكيات غير المرغوبة. 
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مهازات الفاعنية البين شخصية 
كالما دوع مع تاتناءء111 [ مومع و1 


دليل الفاعلية البين شخصية (15) 5 
(أوراق عمل الفاعلية البين شخصية (11).: (11أ): (11ب)) 


الجدالات 0131641 


تذكرنا الجدالات بأن: 

1 - العالم مليء بالجوانب المتضادة / والقوى المتعاكسة. 
يوجد أكثر من طريقة للنظر إلى الموقف. وهناك أيضًا أكثر من حل للمشكلة الواحدة. وفي بعض الأحيان 
يكون كلا المتعاكسين صحيحين. 


2 - التؤاصل ممكن مع كل شيء وأي شخص بطريقة ما. 
"الأمواج والمحيط شيء واحد" 
"أدنى حركة من الفراشة تؤثر في النجم البعيد" 

3 - التغيّر مستمر. 
تتطور الحقيقة والمعنى مع مرور الزمن 


تعتبر كل لحظة جديدة: ويتغير الواقع مع كل دقيقة. 


4 - التغير عبارة عن معادلة. 
يؤثر كل ما نقوم به في محيطنا وفي الآخرين من حولنا في البيئة وهم أيضًا يؤثرون فينا. 


155 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكني 
ماع طفعاءه 77 0خ 5أناملصة1] وصتصندء 1 وللعلة ”10181 


دليل الفاعلية البين شخصية (16) (الصفحة 1 من 2) 1 
(أوراق عمل الفاعلية البين شخصية (11).: (11أ): (11ب)) 


أساليب التفكير والسلوك الجدتي لإأأهءأ4ء!3ئ0 غعمْ 300 عأدمأط1 0غ ببرون 

* 1 - يوجد دائمًا أكثر من جهة واحدة للأمر الذي يحدث. انظر لكل الاتجاهات. 

* تسأل في العقل الحكيم: ما الذي غاب عني؟ في أي جهة يكمن جوهر الحقيقة؟ 

* الابتعاد عن الإفراط والتشدد: تغيير "إما - أو" إلى "كلاهما - و". واستبدال "دائمًا" و "إطلاقًا" ب "في 
بعض الأحيان". 

اتزان الأضداد: الثقة في كلا الاتجاهين عندما لا تكون موافقًا أو متقبلاً للواقع أو تعمل على إحداث 

التغيير. 
* "اجعل عصير الليمون خارج ثمار الليمون". 
تقبل الارتباك: الدخول في المفارقة بين "نعم" و "لا" أو "صحيح" و "خاطئ". 
* تمثيل دور " المحامي ": مناقشة كل جهة من الموقف بذات الرغبة والميول. 
* استخدم المجازات والسرد القصصي: للتخلص من الأحادية وتحرير العقل. 
* طرائق آخر لمشاهدة كل الجوانت من الموقف: ااا 211111111111111 


* 2 - إدراك التواصل والتفاعل. 
* تعامل مع الناس كما تحب أن يعاملوك. 
* انظر إلى المتشابهات لدى الناس بدلاً من الاختلافات. 
* لاحظ الاتصالات الجسدية في كل الأشياء. 
* طرائق أخرى كي تبقى مدركًا للتواصل والتفاعلات: 211011101101112 


* 3 - أبدأ بالتغيير 
* أدمج ذاتك مع التغيير: اسمح لها واغتنم فرص التغيير. 
* مارس التقبل المطلق للتغيير عندما تتغير الظروف أو الناس أو العلاقات أو المبادئ بطرائق لا تعجبك. 
* التعود على التغيير: افعل تغييرات بسيطة لممارسة ذلك "على سبيل المثال: غيّر مكان جلوسك الذي 
اعتدت عليه. الأشخاص الذين تتحدث معهمء المسار الذي تمشي فيه للوصول إلى الأماكن المعروفة". 
* طرائق أخرى لكي تبدأ التغيير: 311011011110« 
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مهارات الفاعلية البين شخصية 


كلافكل؟ ووعدرعتلععع1818 لودرمومع مم ]11 


دليل الفاعلية البين شخصية (16) (أنصفحة 2 من 2) ' 


* 4 - التغيير في التفاعلات: تذكر بأنك تؤثر في محيطك. وأن المحيط أيضًا يؤثر عليك. 
* وجه انتباهك إلى طرائق تأثيرك على الآخرين وطرائق تأثيرهم عليك. 
* تخلّ عن اللوم لأن حدوث السلوكيات والتصرفات الصادرة عن الآخرين تكون بسبب عوامل متعددة من 
التفاعلات تحدث طوال الوقت. 
* تذكر دائمًا بأن كل الأشياء - يتضمن ذلك التصرفات - لها مسببات. 
* طرائق أخرى للنظر في التفاعلات: اااااا0ااا11111 1 1 1 001111111111 
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زيب على مشارات العلاج الجدلي السلوكي 
مره /16 لصخ كخداهملصداط عمتسنهع1151كلة*12131 


دليل الفاعلية البين شخصية (16]) (الصفحة 1 من 2) ْ 


أمثلة على الأشياء المتضادة والتي يمكن أن يكون كلاهما صحيكا 


ع1 86 غ801 227© 11136 51065 مم م0 0 كع أمدردياع 


1 - أن ترغب في التغير وفعل الأفضل ولكنك لا تزال بحاجة إلى الاجتهاد أكثرء والمحاولة بجدية وأن تكون متمعًا 
بالدافعية الكافية لإحداث التغيير. 


2- أن تكون صارمًا ولطيقًا. 


3 - أن تكون مستقلاً ومحتاجًا للمساعدة (من الممكن أيضًا أن تسمح لشخص ما أن يكون مستقلاً وأيضًا تقدم 
له المساعدة). 


4 - أن تكون راغبًا في الوحدة وترغب في التواصل مع الآخرين. 

5 - أن تتشارك الأشياء مع الآخرين وتحتفظ أيضًا بخصوصية بعضها الآخر لك. 

6 - أن تكون مع نفسك ولا تزال تتواصل مع الآخرين. 

7 - أن تكون مع الآخرين ووحيدًا. 

8 - أن لا تكون مناسبًا كعضو في مجموعة ومناسبًا جدًا في مجموعة أخرى (ينمو الخزامى في حديقة الأشجارء 
ويمكن أن ينمو كزهرة خزامى في حديقة من الخزامى مثله). 


9 - أن تتقبل نفسك بالطريقة التي تكون عليها ولا تزال راغبًا في تغييرها (من الممكن أيضًا أن تتقبل الآخرين 
كما هم ولا تزال ترغب في أن يتغيروا). 


0 - الحاجة إلى ضبط المشاعر وتحملها. 
1 - أن يكون السبب كافيًا للاعتقاد بصحة ما تفكر فيه ولا تزال تعتقد بأنه خطأ أو غير صحيح. 


2 - أن يمتلك الشخص الأسباب الحقيقية للحصول على شيء منك ولديك الأسباب المنطقية الأخرى لكي تقول 
(لا). 


3 - أن يكون اليوم مشمسًا وممطرًا في الوقت ذاته. 
4 - أن تكون غاضبًا من شخص وتحمل له مشاعر المحبة والاحترام. 


5 - (أن تكون غاضبًا من نفسك ولا تزال تكن لها مشاعر المحبة والاحترام). 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السشلوكخي 
قاع ع طمعلاره ١/7‏ 0خ 15م ه11 عنانسنهع ]5 11معلة “12131 


دليل الفاعلية البين شخصية (16ب) ١‏ 


المتضادات المهمة لإحداث التوازن 


531352 0غ 0515م م0 1301 ممدرا 


* 1 - تقبل الواقع واعمل على تغييرة. 

* 2 - ثق بذاتك والآخرين واعترف بالأخطاء. 

* 3 - اعمل وخذ قسطًا من الراحة. 

* 4 - افعل الأشياء التي تحتاج إلى فعلها ومارس الأعمال التي تستمتع بها. 
* 5 - اعمل على تحسين نفسك وتقبلها تمامًا كما هي. 
* 6 - حاول حل المشكلات وتقبلها. 

* 7 - حاول ضبط المشاعر وتقبلها أيضًا. 

* 8 - أتقن عمل الأشياء بنفسك واطلب المساعدة. 

* 9 - كن مستقلاً واعتمد على غيرك. 

* 10 - كن متفتحًا ولديك خصوصية. 

* 11 - كن وائقًا وشكانًا. 

* 12 - شاهد ولاحظ وشارك. 

* 13 - خذ من الآخرين وقدّم لهم. 

* 14 - انتبه إلى ذاتك وانتبه للآخرين. 


5 5 | : - 
ًّ 
خرى: وو وب وو هو وم مووة هوج ومن وو مو وهو وذ قدو وج ووو و مومه ووو جوج مو مو و جوج وو وو ون موه مو هج هن هو موجه جو وهو هه هو مجه وو مو وو جوفت هذه ووه جوج ووو 6 6ه هه هه موه وووو وقاقه قه موف ه 
و2 و2 2 و او 221011111111111 


ومومع ع عمو ومو وو وعم ممم موف ووو ووو عع معموه ووو وو ععه ممح عمد عور لفمه ومع ع ع من فس وه مومه مفو و مفله لم موه مو ووه ل لوه جك وجو وجوه موه خم سمل جور ومو فموه ممم م موه ومو ده 


معممو و خسم عع عفوه مموه سس ممه عمو لوه سمه موه ا وه وم ع ممم و فا وه م موه ل عم وا لل ل امل لمم عوط و ل وه ل وعد عو ل لو لوعن ممم ل اللو عله ع ممم و مان ل لمن عمس موف ووو قوم مه 
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دليل الفاعلية البين شخصية (16ج) 


مهارات الفاعلية البين شخصية 
كللعل5 دوعوعتازاءع127 لدممكيء ءادآ 


عا 


التعرف على الجدالات ىئناءء 1 دا عد ارم نامعل! 


ضع إشارة أمام الاستجابة الجدلية من كل مجموعة 


* (1أ) توجه انتباهك إلى تأثيرك على الآخرين. 


* (1ب) تفترض بأن ردود أفعال الآخرين ليس لها 
علاقة بطريقة تعاملك معهم. 


-- 


تقول: 

* (2أ) "أعلم أنني على صواب بخصوص ذلك". 

* (2ب) "أستطيع رؤية وجهة نظر الشخص الآخر في 
هذا الموضوع حتى لو لم أوافق عليها". 

* (2ج) "الطريقة التي تفكر فيها لا يمكن فهمها". 

تقول: 

* (13) "يعاملني الجميع بطريقة سيئة دائمًا". 


* (3ب) "أعتقد بأن المدرب يجب أن يعيد التفكير 
* (3ج) "يعلم المدربون الطريقة الأفضل لمن. يجب 
بقاؤه في الفريق أو مغادرته منه". 


* (4أ) تحكم على الأصدقاء بأنهم ليسوا أوفياء ولا 
يمكن الوثوق بهم إذا تغيروا بطريقة لا 


* (4ب) تتقبل فكرة أن التغير أمرٌ وارد الحدوث. 


* (15) تتحقق من صعوبة العلاقة من خلال النظر إلى 
التفاعلات بينك وبين الشخص الآخرء والتي قد 

* (5ب) تفترض بأن الصعوبات في العلاقة سببها إما 
أنت أو الشخص الآخر. 


مومه 


تقول: 
* (6أ) "أشعر بالعجز, لن أستطيع فعل ذلك". 
* (6ب) "هذا بسيط. حصلت عندي مشكلات". 


* (6ج) "إن هذا صعب فعلاً علي ولكن. يجب أن 
أستمر في المحاولة". 


* (7أ) عندما لا توافق شخصًا ماء فإنك تكون متأكدًا 
تمامًا من صحة وجهك نظرك. 


* (7ب) عندما لا توافق شخصًا ماء تحاول رؤية وجهة 
نظره. 


* (8أ) يجب أن تكون العلاقات ثابتة دون تغيير. 


* (8ب) تتقبل التغيير وترى أنه أمر ممكن. 
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التدريب على مشارات العلا الجدلي السلوكي 
كأعع 1ه 11 لدرخ 5أناملصة]! مصتصنه1151نكلة 1211 


دليل الفاعلية البين شخصية (17) (الصفحة 1 من 2) ' 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية 12) 


التحقق من صحة دره1غ103ادلا 


الموثوقية 
* البحث عن جوهر الحقيقة فيما يطرحه الأشخاص أو ما يجري من أحداث. والتأكد من الحقائق في 
المواقف. 
* الإقرار بأن تصرفات وأفكار ومشاعر الأشخاص لها مسببات ولابد من فهمها. 
* ليس من الضرورة الموافقة على كل ما يقوم به الشخص الآخر. 
* لا يجب الوثوق بالأشياء غير الصادقة أو الحقيقية. 


. لماذا نحتاج الموثوقية؟ 

* لأنها تحسن تفاعلاتنا وعلاقتنا مع الآخرين من خلال الفهم والإنصات لما يقولون. 
* لأنها تحسن الفاعلية البين شخصية بالتقليل من: 

1 - الجهد المبذول في إثبات من هو الشخص الذي على حق. 

2 - ردود الفعل السلبية. 

3 - مشاعر الغضب. 
* المساعدة في حل المشكلة: والانفتاح على البدائل. والحصول على الدعم. 
* التخلص من الأذى الناتج من فقدان الموثوقية. 


الأشياء المهمة للثقة 


* الصدق(فقط الصدق). 

* الحقائق والأدلة حول الموقف. 

* الخيرات الشخصية والمشاعر/العواطفء والاعتقادات والآراء والأفكار حول الحدث. 
* الصعوبات والألم. 
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مهارات الغاعلية البين شخصية 
كالكا5 ددع مع تاتاعع817 لدممويء دوع م1 


دليل الفاعلية البين شخصية (17) (الصفحة 2 من 2) 5 


تذكّر: 


* قد تكون بعض ردود الأفعال غير الموثوقة منطقية في بعض المواقف. 


* أن الموثوقية لا تعني الموافقة بالضرورة. 
* أن الموثوقية لا تعني الرغبة أو المحبة دائمًا. 
* الموثوقية هي الصدق فقط. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
كاءء طععلءه | لصخ وده لصد]ط عدنصندع12181*5[1151 


دليل الفاعلية البين شخصية (18) 
ورقة عمل الفاعلية البين شخصية 12 1 


"كيف" يمكن تحقيق الموثوقية ١ه315ل1ادلا‏ 4أعلغأناه ”10 يرو“ م 

1. الاهتمام: 
اظهار الاهتمام » والاستماع , والمتابعة. الابتعاد عن تعدد المهام. استخدام على لغة العيون. المحافظة على 
التركيز. استخدام إيماءات من حين لآخر. اظهار الردود على الوجه (على سبيل المثال » ابتسم للأخبار السعيدة 
» أبداء القلق عند سماع الاشياء المؤلمة). 

2. الاعادة: 
قل ما سمعته أو لاحظته للتأكد من أنك تفهم فعلاً ما يقصد الشخص قوله. تجنب لغة الأحكام أو ارتفاع نبرة 
الصوت! حاول أن " تحصل " حقًا على ما يشعر أو يفكر به الشخص. أستخدم العقل المتفتح. (لا تحاول الاختلاف 
مع الشخص. أو انتقاده أو تغير أن آراءه أو أهدافه) .استخدم نغمة صوت مناسبة. . . وتأكد دائما من الحقائق! 
مثال: "أنت غاضب مني لأنك تعتقد أنني كذبت فقط لأعود إليك. هل هذا صحيح؟" 

3. "قراءة العقول": 
حاول ان تكون حساسًا لما لا يقوله الشخص الآخر. انتبه إلى تعبيرات الوجه ‏ ولغة الجسد , وما يحدث حولك 
؛ وأسترجع ما تعرفه عن الشخص سابقا. تظاهر بأنك تفهم الكلمات أو الافعال. وأنك شخص تتقبل التصحيح. 
مثال: عندما تبحث عن مرافق في بعد يوم طويل ولاحظت التعب على صديقك. قل له "أنت تبدو متعبا حقا. 
دعني أبحث عن شخص آخر. " 

7 الفهم: 
تعرف على مشاعر الشخص الآخر ٠‏ أو اسلوب تفكيره » وهل هو انسان منطقي بالنظر إلى تاريخه أو حالته 
الذهنية أو الجسدية أو الأحداث الحالية (الأسباب) - حتى وان لم تتقبل سلوك الشخص .ء أو كانت طريقة تفكيره 
غير صحيحة, قل "من المنطقي أن تفعل كذا . . لأنك . . . " مثال: إذا قمت بإرسال دعوة الاحتفال إلى العنوان 
الخطأ » فقل: "أستطيع أن أتفهم عدم حضور صديقي للحفل وسبب غضبه مني لأني لم اوجه الدعوة اليه". 

5. الاعتراف بالموثوقية: 
أظهر أهتمامك بأفكار الشخص الاخر أو مشاعره أو أفعاله الصحيحة ‏ تعامل مع الحقائق الحالية وتصرف كما لو 
أنك أهلا للثقة. على سبيل المثال: إذا تم انتقادك لعدم إخراج القمامة في اليوم الخاص بك ٠‏ أعترف بتقصيرك 
واخراجها. إذا واجه الأشخاص من حولك مشكلة . فساعدهم في حلها (إلا اذا كانوا غير راغبين في مساعدتك). 
إذا كان الناس يعانون من الجوع . أعطهم الطعام. ان الجهد الذي يبذله الشخص لامنسى ابدا. 

6. إظهار المساواة: ش 
كن نفسك! وكن واضحا. تعامل مع الآخر على قدم المساواة . عامله كما تحب ان يتعامل معك. مثال: كن 
مستعدا للاعتراف بالأخطاء. إذا قدم شخص ما نفسه بنفسه بالاسم الأول ء عرف نفسك باسمك المفضل. اسأل 
الآخرين عن آرائهم. لا تستخدم الاساليب الدفاعية كثيرا. كن حذرا في تقديم المشورة أو إخبار شخص بما يجب 
القيام به إذا لم يطلب منك. 
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دليل الفاعلية البين شخصية (118) 


مشهارات الفاعلية البين شخصية 


والن[5 ودع دع تتلاءع117 [ودرموع جرع ان] 


جا 


التعرف إلى الموثوقية ١ه1دل1ادل/ا‏ عودأ/ نامع ل! 


اختر الإجابة الأكثر فاعلية من (أ) أو (ب). 


* (1أ) تفكر في أحداث يومك حينما يتحدث الشخص 
الآخر عن أحداث ووقائع يومه. 


* (اب) تستمع بالكامل إلى الشخص الآخر وهو 
يتحدث عن أحداث يومه. 


* (2أ) تسأل الآخرين عن أفكارهم ومشاعرهم للتأكد 


منهاء أو تتخيل نفسك في مكانهم أحيانًا. 


* (2ب) تفترض أن على الآخرين إخبارك مباشرة عن 
ما يفكرون ويشعرون به. 


* (3أ) تلاحظ حتى الأدلة الصغيرة التي تحدث في 
المواقف الاجتماعية. 


* (3ب) تلاحظ فقط ما يقوله. الآخرون وتتجاهل 
الإشارات والعلامات غير اللفظية. 


* (4أ) تقفز إلى النتائج حول ما يقصده الناس. 


* (#نب) تدّرك بأن تصرقًا ما قد يكون له أكثر من 
معنى واحد. 


* (5) تدرك بأن تصرفات الآخرين ومشاعرهم 
وأفكارهم ليست مترابطة» وتبحث دائمًا عن 
الحقائق. 

* (5ب) تفترض بأنك قادر على إخبار الآخرين عن ما 
يفكرون ويشعرون به. 


* (16) ثُتِيّم أفكار وتصرفات الآخرينء ثم تقول لهم 
بأنهم على خطأ أو أن عليهم أن يتصرفوا 
بطريقة مختلفة فانت متأكد أن رأيك هو 
الصواب. 

* (6ب) إذا لم تكن موافقًا على تصرف أو طريقة 
تفكير الشخص الآخر فإنك تحاول أن تتفهم 
الأسباب التي أدت إليه. 


* (7أ) تتوقع بأن اخبار الشخص عن خاجته بوضوح 
دليلٌ كاف على موثوقية ومصداقية. ذلك 
* (2ب) عندما يطلب منك الشخص شيئًا ما فإنك تلبي 
له طلبه كنوع من الموثوقية والمصداقية به. 


* (18) تفترض أن أفعال الآخرين تجاهك لا تعني لك 
شيئًا ولا يجب التعامل معها. 


* (8ب) تتعامل مع كل شخص باحترام: وكما يعاملك 
هو. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
قاع طمعلرن 7 لدم 5أناه0صه]1] عدتصنمع1151 108151 


دليل الفاعلية البين شخصية (19) (الصفحة1 من 2) 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (13)) 


التعافي من فقدان الموثوقية 5ه110361د/ارا :ه12 عوأاع بامعع8 


لاحظ بأن فقدان الموثوقية قد تكون مفيدأ ومؤلماً في الوقت ذاته. 


تذكر: 

يكون فقدان الموثوقية مفيدًا إذا: 

1 - كانت تصحيحًا للأخطاء (الحقائق لم تكن صحيحة أو كافية). 

2 - كانت تساهم في التطور الشخصي والذهني من خلال الاستماع لوجهات نظر الآخرين. 
3- أخر: ئى: عاشي اج صم و يم وو وو تتح ماوح وو رع وج يوتوسست وت م موسي وجو ع مي بحبح عدم تسوه مده 





يكون فقدان الموثوقية مؤلماً إذا: 
1 - تجاهلته. 

2 - لم تحاول أن تفهمه باستمرار. 

3 - أسأت فهمه. 

4 - أسأت التفسير. 

5 - أنكرت أو تجاهلت الحقائق المهمة. 

6 - تعاملت بطريقة غير متوازنة. 

7- أنكرت إخلاص الآخرين معك. 

8 - قللت أو أنكرت الأهمية للخبرات الخاصة. 














9- أخرى: ا ممم 10100000 1 1 1 1 1 1 0111 





مهارات الفاعلية البين شخصية 
قآلن!؟ مدعصء ندناءع117 [وروومء ءادآ 








دليل الفاعلية البين شخصية (19) (صفحة 2 من 2) ١‏ 


إن كنت غير متأكد أو غير قادر. ابحث في الأدلة 


تحقق من كل الأدلة والحقائق لكي تتأكد فيما إذا كانت استجاباتك صحيحة أو خاطئة: راجعها 
مع شخص آخر تثق به لكي تتحقق منها. 

اعترف فيما إذا كانت استجاباتك غير منطقية أو غير صحيحة. 

العمل على تغيير الأفعال والتعليقات والأفكار الخاطئة (حاول إيقاف لومك للذات لأنه في 
أغلب الأحيان لن يساعد في تعاملك مع الموقف). 

تخلص من الأحكام الذاتية (تدرب على الفعل المعاكس "المضاد"). 

تذكر بأن لكل سلوك مسبب وأنك حاولت تقديم الأفضل. 

استخدم الرحمة والتعاطف مع ذاتك؛ وتدرب على "تهدئة الذات". 

اعترف بمشاعر الألم من فقدان الآخرين للثقة بك إذا كانوا على حق. 

اعترف حينما تكون أفعالك منطقية وصادقة في موقف ما. 

تذكر بأن فقدان الموثوقية بك لن يحدث كارثة عظيمة جدًا. 

تحدث عن خبراتك وأفعالك الشخصية في البيئة الداعمة. 

تحدث عن صدمة الحزن من فقدان الموثوقية والأذى الذي مررت به. 

مارس التقبل الكامل تجاه الشخص الذي لم تكن صادقًا معه. 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلتي السلوكي 
مأععطمط!ره18 لخ دغدده ل صد11 ومنصنم1151ت51 101831 


دليل الفاعلية البين شخصية (19]) 


ا 


تحديد الفاعلية الذاتية 10361010١د/ا‏ - ؟اع5 عدأنأمعل! 


اختر الاستجابة الأكثر تأثيراً من (أ) أو (ب) حينما يكون شخصٌ ما غير فعَال معك. 


* (11) تصف وجهة نظرك ومشاعرك وتصرفاتك بطريقة 
حقيقية. 


(1ب) تقول: "كم أنا غبي" أو تقلل من قيمة ذاتك 


بسبب ما يحدث لك. 


* (2أ) تصرخ في وجه الشخص الآخر وتجادل في وجهة 
نظرك حتى لو كانت خاطئة. 

(2ب) إذا لم يوافق الشخص الآخر على تصرفك أو 
طريقة تفكيرك فإنك تكون منفتحًا على تقبل 
النقد والاعتراف بالخطأ من خلال تفححخص 
الحقائق والتحقق منها. 


* (3أ) إذا راجعت الحقائق والأدلة في ذهنك فإنك 


تعترف داخل قرارة نفسك بصّوابٍ رأيك وأن . 


استجابتك كانت مبررة. 


* (3َن) تفترض بأن معرفتك بالحقائق والأدلة قليلة أو 


غير كافية, ثم تتخلى وتستسلم. وتقوم بإصدار ‏ 


الأحكام على ذاتك وعلى الشخص الآخر. 
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* (4أ) تشعر بالغضب الشديد وتصف نفسك بأنك 
إنسان ضعيف إذا شعرت بالوحدة أو الحزن. 

* (4ب) تتقبل مشاعر الأذى الناتجة عن عدم الفاعلية 
والكفاءة لأن الشعور بالألم طبيعي في هذا 
الموقف.:. 7< ْ 


* (5أ) عندما تفعل الأخطاء تذكر نفسك بأنك إنسان. 
وأن كل البشر معرضون لارتكاب الاخطاء. 

* (5ب) تلوم نفسك وتعاقبها بسبب الأخطاء وتحاول 
تجنب الناس ممن يعلمون عنها. 


* (16) ترى نفسك بأنك "فاسد" أو "إنسان غير صالح". 
وينتابك الشعور بالخزي ولوم الذات بسبب ما 


* (6ب) تحاول أن تتفهم وتتعاطف مع نفسك وتذكرها 


بأن لكل تصرف مسبب ماء والأفضل أن تبحث 
عن الأسباب بطريقة أفضل. 


مهارزات الفاعلية البين شخصية 
وآلك![5 ووعدءتتتاءع7] لهدرموطع مم11 


دليل الفاعلية البين شخصية (20) ١‏ 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (14)) 


الفنيات التي تزيد من احتمالية حدوث السلوكيات التي ترغب فيها 
الا ناملا 5:5 أ/اهداء 8 +0 ب ا تطقطمءطه عط ع درأكدعمعه! :10 كعامع]51:36 


ابدأ بوصف التصرفات التي تود البدء بها أو زيادتها في نفسك أو للآخرين: 


التعزيز - الأثر الذي يزيد من احتمالية تكرار السلوك. 

التعزيز الإيجابي - الأثر الإيجابي (على سبيل المثال: الحصول على جائزة) 

يتزايد حدوث السلوك من خلال النتائج والآثار المرغوبة التي تليه أو بالعمل المتواصل للحصول عليها. 
أمثلة: 221111111111110 
التعزيز السلبي - إزالة الأحداث والآثار السلبية أو المؤلمة (على سبيل المثال: الشعور بالراحة) 

يتزايد حدوث السلوك من خلال النتائج والآثار التي تساهم في التقليل أو إيقاف حدوث الأشياء السلبية. 
أمثلة: 1ب 2”(2ظ12[/ 


التشكيل - تعزيز الخطوات البسيطة للحصول على السلوك المرغوب 
* تعزيز الإجراءات البسيطة التي تقود إلى الهدف النهائي. 
* لكي يستقر ويثبت السلوك الجديد فإنه يتطلب جهدًا أكبر في دعمه وتعزيزه. 
* الاستمرار إلى أن يتحقق السلوك المستهدف. 
أمثلة على خطوات حصولك على السلوك المستهدف: امم مم ص2 


حسابات الوقت 


* يجب أن يعزز السلوك مباشرةٌ بعد حدوثه. 
* يُقدم التعزيز في كل مرة يحدث فيها السلوك. خصوصًا عند الرغبة في اكتساب السلوكيات الجديدة. 
* البدء بالتعزيز المتدرج في أوقات متفرقة في حال الرغبة في اكتساب سلوكيات جديدة. 

تحذير: يصبح السلوك صعبًا في إيقافه إذا كان التعزيز متغيرًا أو متفاوثًا. 
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التدريب على مهازات العلا الجدلي السلوكي 
رن 87 كضخ 5أنا0لصة1 ررد تصندم1 5[اكلة ”1281 


دليل الفاعلية البين شخصية (21) (الصفحة1 من 2) ُ 


(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (15)) 


فنيات التقليل أو إيقاف السلوكيات غير المرغوبة 
5 ع8 111/30160انا ع أمم510 01 علرأكدععع0 101 وعاعع51:3 


الإطفاء - إيقاف التعزيز المقدم للسلوك 
يؤدي الإطفاء في البداية إلى تكرار مكثف للسلوك وبعدها يبدأ ذلك السلوك بالتناقص. 
أمثلة: 221213157110101 
الإشباع - الحصول على كل ما تريد قبل ممارسة السلوك المستهدف. 
يُقلل الإشباع من الدافعية نحو السلوك, ولذلك يخفف من تكرار حدوثه. 
أمثلة: ذ 1[ [ [ 1[ [ |[ |[ |[ |[ |[ |[ [ [ [ [ز ز 1 2 12 1[ ز ذ 2ز2 2 2ز2ز2 12 1 2 2 2ز21 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1[ 1 0 


العقاب - النتائج المكروهة التي تؤدي إلى التقليل من حدوث السلوك. 

يتناقص تكرار السلوك من خلال الآثار والنتائج التي لا نرغبها أو نتجنب حدوثها. 

أمثلة: 7 --ب-ز 001 0 0 11 000000 1 ذ[ذ[زذز11آ1111ذذذ 0 
يتناقص حدوث السلوك من خلال الآثار والنتائج التي تساهم في إيقاف أو التقليل من حدوث 
الأشياء الإيجابية. 

أمثلة: لذ آذ 00 


يتناقص حدوث السلوك إذا مُنعت عن الشخص الأشياء التي يريدهاء ويستمر في ذلك إلى أن تتم 
إزالة أو تصحيح آثار السلوك الخاطئ. 
أمثلة: 1 1 1 1 1 | |[ 1[ 1 1 1 1 2 2 2 1 12[ 1 1 1 1 2 2 2[ 1 11 000111 


* التأكد من أن العقاب دقيق ومحدد بالوقت ومتوافق مع شكل "الجريمة أو الخطأ". 
* الابتعاد عن استخدام النبرات العقابية لكي لا تؤثر على الآثار والنتائج المطلوبة. 
* الابتعاد عن إيقاف العقاب الطبيعي حال حدوثه. وتجنب إضافة أي من أنواع العقاب الاعتباطي. 





مهارات الغاعلية البين شخصية 


ولاناة عوعمء 7ط لاعه]1 [12زه5ونعء م1012 


دليل الفاعلية البين شخصية (21) (الصفحة 2 من 2) 


التأكد من تعزيز السلوك البديل للتقليل من حدوث السلوك الذي تنوي إيقافه. 
* يساهم الإطفاء والعقاب في إضعاف أو كبح السلوك لكنهما لن يلغيان تمامًا. 
* لا يؤدي الإطفاء والعقاب إلى تعلّم سلوك جديد. 


* لكي يُمنع السلوك من الظهورء لابد من تعزيز السلوكيات البديلة. 
* يعمل العقاب فقط حينما يكون "المُعاقب" حاضرًا وموجودًا. 
* قد يؤدي العقاب إلى حدوث التجنب لدى الشخص المعاقب. 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي الشلوكخي 
قاع لمع 1ر0 //آ لهم قأنام مدآ ع منص نه11515[و 181 


دليل الفاعلية البين شخصية (22) ٠‏ 
(ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (14). (15)) 


نصائح عن كيفية استخدام فنيات تغيير السلوك بفاعلية عالية 
لإأعباناعع7ع كعأاوء]51:3 ععمدطء بمالادطء8 عدأدنا :ه15 كمأ 


ملخص: 
الهدف النتيجة 
تزايد السلوك * إضافة أثر إيجابي. 
* التخلص من أثر مكروه. 


إضعاف السلوك * إزالة التعزيز. 
* تزايد في مستوى الارتياح قبل ممارسة السلوك 
غير المرغوب. 


إزالة السلوك * إضافة أثر مكروه. 
* إزالة الأثر الإيجابي. 


لا تعطي كل النتائج آثارًا متشابهة 


"ما يسبب الألم لدى شخص قد يكون سببًا للراحة عند شخص آخر". 

حسابات السياق: "قد يكون التعزيز في موقف عقابًا في موقفٍ آخر". 

حساب الكمية: إذا كان التعزيز قليلاً جدًا أو كثيرًا جدًّا فلن يؤدي إلى نتيجة. 

يعطي التعزيز الطبيعي نتائج أفضل: استخدام المعززات الطبيعية قدر المستطاع. 

تسأل عن الأثر الذي يحصل عليه الشخص من أداء شيء ما (تعزيز) أو تجنب عمل شيء آخر (العقاب). 
لاحظ التغير في السلوك عند حدوث النتيجة أو الأثر. 





السلوك الذي تقوم به في موقف قد لا يحدث في موقف آخر. 
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دليل الفاعلية البين شخصية (22أ) (الصفحة 1 من 2) 


مهارات الفاعلية البين شخصية 


ولاكا5 ددوعدرعبتناعع251] لمعم رعا11 


عا 


تحديد فنيات تغيير السلوك (الفعال) 
كع عع قطن :مألتقاعء8 عبرأاعع)6 عدار أغخمءل1 


اختر الإجابة الأكثر فاعلية بين (أ)» (ب). 


* (1أ) تنتظر حتى تحصل على السلوك المرغوب 
كاملاً قبل تعزيزه. بينما. تحاول تغيير تصرف 
ماء وتعتقد إنه لا يجب دعم هذا السلوك 
خلال المحاولات المختلفة. 


* (1ب) تحاول تعزيز التحسن البسيط بينما تحاول 
تغبير سلوك ماء فأنت تعتقد أن على الشخص 
تقديم الدعم حتى يستمر التحسن والتغيير 
بالظهور. 


* (2أ) إن أفضل طريقة للعقاب هي الغضب وتوجيه 
الانتقادات اللفظية الحادة. 


* (2ب) إن أفضل سبيل للعقاب يكون بالبحث عن 
طريقة تتناسب مع شدة السلوك السيّء. 


* (13) يجب تعزيز السلوك مباشرة بعد حدوثه لكي 
يكون الدعم مفيدًا وفعالاً. 


* (3ب) يجب التأخر في تعزيز السلوك حتى لا يتوقع 
الشخص بأنه سيحصل على الدعم في كل مرة 
يقوم فيها بالسلوك. 


* (5أ) إذا حاول شخص ما بطريقة خاطئة الحصول 
على بعض الأشياء التي يريدهاء فلابد من 
معاقبة تصرفاته حتى تتوقف. 


* (دب) إذا حاول شخص ما بطريقة خاطئة الحصول 
على بعض الأشياء التي يريدها فإن أفضل 
طريقة هي إيقاف الدعم. والتعزيز عن تلك 
التصرفات بدلاً من مكافأته عليها لكي يتعلم 
استخدام المهارات الفعّالة للحصول على ما 
يرغب. 


* (16) إن معاقبة السلوك بطريقة غير محددة تعطي 
نتائج أكثر فاعلية لأن الشخص لن يستطيع 
تجنب هذا العقاب أو الهروب منه. 

* (6ب) لابد من استخدام آثار محددة ولها وقت 
معين عند معاقبة سلوك ما حتى نحصل على 
نتائج أفضل. 

* (7أ) إن الوسيلة الفعالة في معاقبة شخص يسبب 
الاذى لك هي أن تسترد الهدايا التي قدمتها 
له سابقًا. 

* (7ب) إن الوسيلة الفعالة في معاقبة شخص يسبب 
الاذى لك هي في :معاقبة سلوكه من خلال 
رفض تقديم العون والمساعدة له حتى يتغير 
ذلك السلوك. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
جاع طمكلره لا لص 50015 ة1] عمنصنم 1 15ل1*5[1 128 


دليل الفاعلية البين شخصية (22أ) (الصفحة 2 من 2) 4 


* (14) من الشائع أن يكافئ الناس بعض السلوكيات . * (8أ) إذا توقف السلوك المعاقب عن الظهور فإن 


السيئة لدى غيرهم دون إدراك أو معرفة أفضل طريقة هي تقديم المكافأة للسلوك 
منهم, البديل الذي تحصلت عليه. 

* (4ب) .من المستحيل أن يكافئ الناس بعض . * (8ب) إن أفضل طريقة هي الاستمرار في تقديم 
السلوكيات السيئة عند غيرهم من الناس لأن العقاب حتى إذا توقف السلوك المعاقب عن 
هذا غباء منهم. الظهور؛ حتى يعلم الشخص الآخر أن تصرفاته 

لم تكن مقبولة أبدًا. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
3ع 1/11 لمث مهلم ج11 عمنصتهة1151[نز5 * 12871 





ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (1) جه 
(دليل الفاعلية البين شخصية (1)) 


إيجابيات وسلبيات استخدام مهارات الفاعلية البين شخصية 
5|ال)ا5 ككعمع/اأأعع67 |03مه50عم:ع2! عدأونا آه كدمه6© 300 ومرط 


التاريخ: ينسم مين الاح ممم ميم يي وموم مم ووه الأسبوع: حم سيت نعط هه م مطمدة 

تُستخدم هذه الاستمارة للتعرف إلى الإيجابيات والسلبيات من استخدام مهارات الفاعلية البين شخصية (مثال: 
التصرف بمهارة) للحصول على ما تريد. إن الفكرة الرئيسة هنا أن تحدد أكثر الطرائق مناسبةً للوصول إلى ما ترغب, 
ولكن عليك أن تتذكر دائمًا بأن محاولاتك هي لتحقيق أهدافك الخاصة وليست أهداف شخص آخر. 

وصف الموقف البين شخصي: 


ومقوده ووو و وو وو ووو وو وه ووو ووو 1 1 1 1# #1 ااا #1أأأذأخذأخذختتاا ا اذخياخزخذخأااياياخاااايايااااايااي11ظ 


ووممععوو ةن فووووة م ووم وو و وو ووو مرو م اموا ااا ليواي 


ضع قائمة بالإيجابيات والسلبيات للتصرف بطريقة مناسبة من خلال استخدام المهارات البين شخصية. 
ضع قائمة أخرى بالإيجابيات والسلبيات من استخدام الطرائق الفعّالة للحصول على ما تريد. 

ضع قائمة ثالثة بالإيجابيات والسلبيات للاستسلام أو التصرف بطريقة سلبية في الموقف. 

راجع كل الحقائق التي تؤكد أنك على صواب في تقييمك للإيجابيات والسلبيات. 

استخدم الجزء الخلفي من هذه الورقة لكتابة المزيد من ا معلومات. 


الاستسلام؛ التصرف بطريقة سلبية | المطالبة, الهجوم, المماطلة استخدام المهارات 


الاستسلام, التصرف بطريقة سلبية | المطالبة, الهجوم. المماطلة | استخدام المهارات 





مهارات الفاعلية البين شخصية 


ملالة دوع ناء ع5 [أ04ممونء ممع م1 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (2) (الصفحة1 من 3) 4 
(دليل الفاعلية البين شخصية (2أ)) 


تحدي الخرافات التي تقف في طريق تحقيق الأهداف 
5ع/اأء زط 0 عدأصتةغط0 غ0 برهلا عط مز كطغيرام عوماعومعالاقط) 


تحدي الخرافات التي تقف في طريق تحقيق الأهداف 
التاريخ: ل ا ا الاسم: 115101111111 الأسبوع: لور وي وو وي عدت نك 
اكتب في الأسفل التحدي أو الاعتراض المنطقي الذي يتعارض مع كل واحدة من الخرافات الآتية: 


1 - لا أستحق الحصول على ما أحتاجه أو أريده. 
التحدي أو الاعتراض: 110101110111100« 


2 - سوف أبدو إنسانًا ضعيفًا للغاية فيما لو طلبت شيئًا ما من الشخص الآخر. 
التحدي أو الاعتراض: 01 255717110101001 
3 - يجب أن أكون متأكدا تمامًا أن الشخص الآخر سوف يجيب ب (نعم) فيما لو طلبت منه شيئًا. 
التحدي أو الاعتراض: 1 آذ ل ل زل* 071111101000111 


4 - لا يمكن أن أتخيل مظهري إذا طلبت شيئًا أو أجبت ب (لا) لشخص ثم غضب مني. 
التحدي أو الاعتراض: 001001010 1 0 01 #00170101010101ش1# 


5 - إن كلمة (لا) التي قد يقولها الآخرون لي قد تتسبب في قتلي. 
التحدي أو الاعتراض: 1 > > > >ة | >< ز زنزنز نز |ز+<ز ز ز ز ز ز ز9ز00000 0 زؤ[ز[ز[ز [ز ز ز ‏ 1 1 1 01111111 


6 - تعد الطلبات نوعًا من الانتهازية (أنانية. حب الذات. حُبتْ). 
التحدي أو الاعتراض: 011 | | | |[ |[ |[ |[ [ [ [ [  [‏ 1 ذذ 1 1111111 
7 - إن الإجابة ب (لا) لأي طلب هو نوع من الأنانية. 


التحدي أو الاعتراض: 1[ ز 1 ز 1 2 ز 1 ز2 1 2 12 1 2 12 121[ 1 1 1 1 1 انا اامامااامااااااا11110كظغ2 


8 - يجب أن أضحي بحاجاتى الخاصة من أجل الآخرين. 
التحدي أو الاإعتراض: معاد ع يحي سد مي ب ا ع اا مد لحي تيان 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكخي 
5اءء طوع1ده 11 لصخ كان ه00 صد]] عسنصنهء] 15ان51* 1281 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (2) (الصفحة 2 من 3) ْ 


9 - أنا شخص غير كفء إذا لم أستطع السيطرة على ذاتي. 
التحدي أو الاعتراض: تنعت اس ع م ظة ط ونا ع ييل ناي يل عد ون يع به لم ام ل ا ا ا ل 
0 - يبدو أن المشكلة في شخصي.ء وأن التصرف أو التفكير بطريقة مختلفة قد يتسبب في إغتضاب الآخرين 
التحدي أو الاعتراض: 19 152 
1 - ليس مهمًا أن أحصل على ما أريد. يجب أن لا أشغل نفسي بحاجاتي ورغباتي. 
التحدي أو غك جات 
2 - التصرف بلباقة هو علامة من علامات الضعف: 
التحدي أو الاعتراض: دي ا م م ب م ا مم د 


. هوه أ 
افة 0 
حرا حخرى: 21000 ة1 1[ 1[ 1[ 1[ 1[ ؤ1 211111111101 

التحدى أو الاعتراض: 
ىيِ 9 الاعتراص: 111111111111011 


تحدي الخرافات التي تقف في طريق الحصول على علاقات فعالة واحترام الذات 
اكتب في الأسفل التحدي المنطقي الذي يتعارض مع كل خرافة من الخرافات الآتية. 
3 - لا يجب أن أطلب أو أقول (لا) للآخرين الذين يتعاملون جيدًا معي كي لا أكلفهم. 
التحدي أو الاعتراض: ا ا 


4 - على الآخرين أن يتصرفوا بشكل جيد جدًا كي لا يؤذوا مشاعريء وعليّ تذكريهم بذلك دائمًا. 
التحدي أو الاعتراض: 011 1121# 


1 - يجب أن لا أناقش أو أجتهد للحصول على ما أريد. 
التحدي أو الاعتراض: 2121111111756 


6 - على الآخرين أن يذعنوا أكثر إلى حاجاتى الخاصة. 
التحدي أو الإعتراض: مي ل 


7 - على الآخرين أن يحبوني ويدعموني ويتقبلوني. 
التحدي أو الاعتراض: 2111110101010011011010010101010101010001 
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أوراق العمل الخاصة بتحقيق الأهداف بمهارة 


(لإأاب؟ !اناد دعلانء زط0 عوصتصتأدغط0 ءه؟ وخعع ىا منالا) 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قأع 01 الآ لصخ 1132001045 عستمنمة151ل!5 1281 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (3) ٠‏ 
(دليل الفاعلية البين شخصية (4)) 


تحديد الأولويات في المواقف البين شخصية 
م لا 5 أقومكرع مقع كما مأ دعا أرماءه ومألكنيد كت 


. 
الد 0 | . ٠.‏ 
لتار ل مممفع عمو فم ع ووو مو موق موه فموه لاسم: ممفومووفممو مومع ووو معفمو وممموومممم موه الأسبوع: مممممد و وممدو مفم ووه ووو وو ومووو فم وقوه 
. 


تستخدم ورقة العمل هذه في تحديد الأهداف والأولويات في المواقف المسببة للمشكلات؛ ومن الأمثلة عليها: 


(1) عدم احترام رغباتك أو عدم تقدير حقوقك, (2) إذا أردت من شخص ما أن يعطيك شيئًا أو يغير تصرفًاء (3) إذا 
رغبت في قول (لا) أو واجهت ضغطًا للقيام بفعل شيء ماء (4) إذا أردت أن تؤخذ وجهات نظرك بصورة جادة. (5) 
إذا كان لديك مشكلة مع الشخص الآخرء (6) أذا رغبت في تحسين العلاقة مع شخص ما. ْ 


212 


حاول ملاحظة الموقف ثم صف كتابيًا كل ما يحدث فيه قدر الإمكان, ولا بأس أن تستخدم الجزء الخلفي من 
الصفحة لكتابة المزيد. 
الموقف المُستحث للمشكلة: من فعل لمن؟ ما الذي أذى إلى ماذا؟ ما الوضع الذي يسبب لي مشكلة؟ 


تذكر أن تتحدث عن حقائق. 


حاجاتي ورغباتي في هذا الموقف: 
الأهداف: ما النتائج المحددة التي أرغب في حدوثها؟ وما الذي أريده من ذلك الشخضء وما الذي عليه أن 
يفعله أو يتقبله أو أن يتوقف عن ممارسته؟ 


العلاقة: ما الطريقة التي أريد من الشخص أن يشعر ويفكر من خلالها عند التفاعل معه (بغض النظر أحصلت 
أو لم أحصل على ما أريد منه). 


احترام الذات: ما هي الطريقة التي أرغب أن أفكر أو أشعر فيها تجاه نفسي عند التعامل مع الموقف (بغض 
النظر أحصلت أو لم أحصل على ما أريد من الشخص الآخر). 

الأولويات في الموقف: تقييم الأولويات (1) (مهم للغاية). (2) (مهم بدرجة متوسطة). (3) (أقل أهمية). 
الأقدالف: ببس سس العلاقة: ...ىه احترام الذات: ا10010 


يؤدي الارتباك وعدم تقييم أولويات الفعاليّة في ذلك الموقف إلى: 1 21111111111 


مهارات الغفاعلية البين شخصية 
5لانا5 ددوعدع اناء156 أهدهدومعم 111 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (4) 6 / 


(أدلة الفاعلية البين شخصية. (1). (6)» (7)) 


كتابة نصوص عن الفاعلية البين شخصية 
كام أ5 ذدع رع /اأ]أعع ]6 أهمهكعم:ع11| أب0 عو علا 


قبل أدائك للمهارات البين شخصية (2851 617718 ,314871 - .815:41) حاول أن تكتب نصوصًا عن الفاعلية 
البين شخصية, ثم اقرأ "السطور” التي كتبت بصوت عالء وفي ذهنك أيضًا. استخدم مهارات "التعامل المسبق" (عمه© 
4ه»: 3) (دليل تنظيم العاطفة 19). ولا بأس أن تستخدم الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد. 


العامل ا مستحث للمشكلة: من فعل لمن؟ ما الذي أدى إلى ماذا؟ 
الأهداف من الموقف (ما النتائج التي ترغب في تحقيقها؟): 
شكل العلاقة (كيف ترغب أن يشعر الشخص الآخر تجاهك؟): 


نوع الاحترام الذاتي (كيف ترغب أن تشعر تجاه نفسك؟): 


أفكار كتابية حول (148575 :617/1 ,1ل314 018472) 


1 - وصف الموقف عطتيءوعء12: 

2 - التعبير عن المشاعر / الآراء ووع:م:ظ. 

3 - التأكيد على الطلب أو الحديث 455656 (ضع دائرة على الجزء الذي ستستخدمه في "سجل التعطيل" 
حتى تبقى يقظًا 1د06ه811 عند الحاجة). 

4 - تعزيز التعليقات م2ناء:240اع1. 

5 - اليقظة وإظهار الثقة عمتعةءم صخ ههه لانكلصنلة. 

6 - التفاوض وقلب الطاولة ع8صناهغممعء21. 

7 - المصداقية عرص6ة110هلا. 

8 - البساطة «عصصمدك/ة نزقة8. 


اكتب في الجزء الخلفي من الصفحة كل الأشياء التي تتحاشى أن تفعلها أو تقولها. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
65 عله ١1‏ لصخ مغتامقصة11 عصنصنتد 1 1*51115 108 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (5) ( الصفحة 1 من 2 ) ' 


(أدلة الفاعلية البين شخصية (5).: (6): (7)) 


تتبع مهارات الفاعلية البين شخصية 


عذلا 5ااأءا5 دكعمع/اأأعع؟61 أهورهومعء معدا عودمءاء 1:3 


. 
التا . ٠ ٠‏ 
ردح: موووووم و ووو ووو ومدو ووووه ووووممووة الاسم: ووو مو مو ووو مو مومهو موموهوة موو وهو وومووة الأسبو : 522711110 
: ع 


اكتب في هذه الصفحة ممارساتك لمهارات الفاعلية الشخصية حتى لو مم تحصل على الشيء الذي وددت 


الحصول عليه من تلك الممارساتء ولا بأس أن تستخدم الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد عند الحاجة. 
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العامل المُستحث للمشكلة: من فعل لمن؟ ما الذي أدى إلى ماذا؟ 

الأهداف من الموقف (ما النتائج التي ترغب في تحقيقها؟): 

شكل العلاقة (كيف ترغب أن يشعر الشخص الآخر تجاهك؟): 

نوع الاحترام الذاتي (كيف ترغب أن تشعر تجاه نفسك؟): 

أدائي في هذا الموقف: تقييم الأولويات 1 (مهم للغاية). 2 (مهم بدرجة متوسطة). 3 (آخر الاهتمامات). 
سنسيت الأعقدلف ............... العلاقة ............ احترام الذات 


اختلال التوازن والصعوبة في تحديد الأولويات وما يترتب عليها من فقدان للفاعلية في هذا الموقف: 


ما الذي فعلته أو قلته في هذا الموقف: (الوصف والتقييم في الأسفل). 


8417 12خ1(8 (الحصول على ما تريد). 

ع.... قصف ألوققفا سمت ....... اليقظة 1 1 1 212100111111111 
....... التعبير عن المشاعر والآرآاء مم....».. ....... سجل التعطيل 2 
....... التوكيدية ..................................... 020 ....... التهديدات المهملة 22111 
م عسويو و .... إظهار الثقة 011 
....... التفاوض وتو مت اتن 


مهارات الفاعلية البين شخصية 


قلأكلة ووعمع تجناعع86 لمقصوويعء مع م1 





ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (5) ( الصفحة 2 من 2 ) جه 
78 (الحفاظ على العلاقة): 
عويت' التقققه ص ص و مس اه اه .......... الاهتمام 1 211111111111111 
.ممم عام التهديك يي يم ييه ....... الطصداقية لظ 
س..... الأيتهات عن التههم ...م ف البساطة سك 
...عدم إصدار الاحكام سنو تو تمدق 


الس ا ل ا ا .......... التمسك بالمبادئ 0500 
ٍ ئ 

........هه (ل1) للاعتذأرات .يمي وت الضديق مي م 0 

ما مدى الفاعلية في التفاعل؟ ذا 1ك 


مموع علو ووو ع عو و عو و ل عو و حورو وو وو وو ووو وو ول محرو متو وحمو مجو ملعو ولف ومحعو مومعو مو معو مو ول وو موتو مو عسوو مومه فوم دوروو و ممعوو و مموو م مووده 
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ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (6) (الصفحة 1 من 3) 
(دليل الفاعلية البين شخصية (8)) 


2 


لعبة الريالات: التعرف إلى القوة في الطلب أو الإجابة ب (لا) 


0ط بادك نه عأكى 0غ لإأع5:0 بيزه!! +01 ع رأرباع أ :30ت ع ترام ع1 


5" 
اك 5 ٠. ١‏ | . 
ربيح: وه 06606066 ون ون ون وو ووه وو موه وجوموة وهدة ونه لاسم: مويو و وي وج و و وو ون يسوي ج سو و مون هبو و ووووهة لأسبوع: وعم وموم مه موموووممه ومو ووو و ووووة مم ومووهوو و ووو ممم ومووة 


لكي تتعرف إلى مقدار القوة في التوجه بطلب ما أو رفضه بقول (ل١ا)»‏ عليك أن تقرأ مجموعة الإرشادات والقواعد التالية وتضع دائرة على الريالات الموجودة أمام كل 
جملة. ثم احصل على المجموع النهائي. اقرأ تلك العبارات مرة أخرى؛ ثم حدد أكثرها أهمية بالنسبة لك. حاول أن تستخدم العقل الحكيم (04هذ)1 ©98715) للتعرف إلى أكثر تلك 
العبارات أهمية بالمقارنة مع غيرها. 


تقدير مدى القوة في طلب شيء ما تقدير مدى القوة في قول (لا) عند الإجابة على طلب ما. 
ضع علامة على الريالات أمام كل عبارة في حالة كانت إجابتك نعم. ضع علامة على الدولارات أمام كل عبارة في حالة كانت الإجابة (لا). 

إن المال الأكثر يدل على القوة والأهمية في الطلب بالنسبة لك. وفي حالة | إن المال الأكثر يدل على القوة والأهمية في قول (لا)» وفي حالة كان المجموع (100 دولار) 
كان المجموع (100 دولار) فإن هذا يعني أن الطلب قويّ جدًاء أما إذا لم | فإن أهمية قول (لا) تكون عالية جدّاء أما إذا لم تضع إشارة على أي من الدرولارات» فعليك أن 


تضع إشارة على أي من الريالات» فلا تسأل أبدًا. تفعل دون تردد. 
020160 أهل الشخص قادر على أن يفعل أو يقدم ما أريد؟ هل أستطيع إعطاء هذا الشخص ما يريد؟ 


هل الحصول على الهدف أكثر أهمية من العلاقة مع هذا انه هل العلاقة أكثر أهمية من قول (ل)؟ 








التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
كاءء طسعلاءه 9/8/7 لصخ 11200115 عوصنصمنه1 1281*511 
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ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (6) (الصفحة 2 من 3) 


هل مطلوب مني بقوة القانون والنظام أن أعطيه ما يريد أم 
أنْ قول (لا) لن ينتهك حقوق هذا الشخص؟ 


الواجبات هل انا فعلاً أعلم ما الشيء الذي سأرفضه وأقول (لا) تجاهه؟ 
(هل الشخص الآخر كان واضحًا في طلبه)؟ 


التوقيت | هل علي الانتظار بعض الوقت قبل الإجابة ب (لا)؟ 





مهارات الفاعلية البين شخصية 
وألن[5 قمع دع تزءء811 لددرمدومعمعع امآ 
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ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (الصفحة 3 من 3) 


الإجابة ب (لا) 


تلميح غير مباشر, وتقّبل الرفض للطلب. 


تلميح صريح. وتقُبل الرفض للطلب. 

طلب مؤقت,ء وتقبل الرفض للطلب. 

تطلب بأدبء مع تقبل الرفض للطلب. 

تطلب بثقة؛ مع تقبل الرفض للطلب. 

الطلب بثقة: ومقاومة الرفض للطلب. 

الطلب بإصرارء ومقاومة الرفض للطلب. 

الطلب بالإصرارء والإلحاح؛ والمناقشة, والمجادلة. 


لا تتقبل الرفض للطلب أبدًا. 6-0 





التدزيب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
قاعء طمعاءره 187 0ددة كوأناملصة]ط جبسصنمنه1و[لعلة*1131 


مهارات الفاعلية البين شخصية 


كلانكا5 ومع دعت ناءعع1:17 لددرمدووع جع 1 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (7) ( الصفحة 1 من 3) ١‏ 
(دليل الفاعلية البين شخصية (9)) 


مهارات اكتشاف المشكلة في العلاقات البين شخصية وإصلاحها 
5ا|انكا5 كد5ع(رع ناأاعع1 |50112عم1167| ع أ4م0لاوعءاطياه1 


التاريخ: “111111 الاسم: بسع ا ل الأسبوع: 1111111ظ2 


اكتب في هذه الصفحة أداءك لمهارات الفاعلية البين شخصية حتى لو لم تحصل على الشيء الذي تريده من تلك 
الممارسات. ولا بأس أن تستخدم الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد عند الحاجة. 
هل أمتلك المهارات التي أحتاج إليها؟ مراجعة القواعد والإرشادات. 
مراجعة التجارب السابقة. 
1 - هل أمتلك المعرفة الكافية للحصول على ما أريد بطريقة مناسبة؟ 
- هل أمتلك المعرفة الكافية للإخبار عن ما أريد؟ 
- هل اتبعت القواعد والإرشادات الخاصة بالمهارة إلى النهاية؟ 
في حال عدم التأكد: 
* أن اكتب ما أود قوله أولاً. 
* أن أقرأ القواعد والإرشادات مرة أخرى. 
* أن أحصل على تدريب من شخص آخر أثق بقدراته. 
* أن أؤدي المهارة مع صديق أو وحدي أمام المرآة. 
هل أديت المهارة مرة أخرى؟ * نعم (رائع) * لا (استمر) * لم أحاول بعد * نعم: 


هل أمتلك المعرفة الكافية حول ما أرغب من هذا التفاعل؟ 
2 تساءل: 
- هل لا أزال غير متأكد مما أريد من هذا التفاعل؟ 
- هل لا أزال غير متأكد من الأولويات؟ 
- هل لا أزال عندي مشكلة في التوازن؟ 
* تطلب حول كل شيء في مقابل الإحجام عن طلب أي شيء؟ 
* الإجابة ب (لا) عن كل شيء في مقابل التنازل عن كل شيء؟ 


- هل تقف مشاعر الخوف أو الخجل في طريق معرفتي حول ما أريد عمله؟ 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
كعم لصخ 5خنهمل صة11 عصنتصنه 1151 ك5 ”1211 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (7) ( الصفحة 2 من 3) 


ىِ في حال عدم التأكد: 

* قارن بين إيجابيات وسلبيات الأهداف المختلفة. 

* استخدم مهارات تنظيم المشاعر للتقليل من تأثير الخوف والخجل؟ 
هل كان ذلك مفيدًا؟ * نعم (رائع) * لا (استمر) * لم أحاول بعد * نعم: 


هل تمنع أهدافي قصيرة الأمد من تحقيق الأهداف بعيدة الأمد؟ 


3 تساءل: 


* هل أنت "الآنء الآنء الآن" تحصل على ما تريد فعلاً؟ 

* هل يسيطر العقل العاطفي على أفعالك وأقوالك بدلاً من العقل الحكيم؟ 
* نعم: 
* قارن بين إيجابيات وسلبيات الأهداف على المدى القصير والطويل؟ 
* الانتظار إلى وقت آخر لكي تتخلص من سيطرة العقل العاطفي؟ 

هل كان ذلك مفيدًا؟ * نعم (رائع) * لا (استمر) * لم أحاول بعد * لا: 


هل تمنع مشاعري وعواطفي من استخدام المهارات؟ 


4 تساءل: 
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* هل أشعر بالغضب الشديد عندما أستخدم المهارات؟ 
* هل مشاعري جامحة جدًا إلى درجة أنها تجعلني أشعر بأنني على حافة الانهيار؟ 
5 نعم: 
* استخدم مهارات (115). 
* استخدم مهارات النجاة من الأزمة من خلال تهدئة النفس قبل الإقبال على التفاعل. 
* مارس مهارات اليقظة الذهنية للمشاعر الحالية (دليل تنظيم المشاعر 22). 
* وجهه انتباهك كاملاً إلى اللحظة الحالية. 


هل كان ذلك مفيدًا؟ * نعم (رائع) * لا (استمر) * لم أحاول بعد * لا: 


مهارات الفاعلية البين شخصية 


5لنا5 نوعدء طزاعه111 لمجروومع جر 1 
ورقة عمل الفاعلية البني شخصية (7) ( الصفحة 3 من 3) ١‏ 


هل يقف التوتر والافتراضات والخرافات في طريق ممارستك للمهارات؟ 
5 تساءل: 
* هل يمنع تفكيري بالنتائج السيئة من أدائي للمهارة؟ 
"إنهم لا يحبونني". "هي تعتقد أنني إنسان غبي". 
* هل يمنع اعتقادي عدم الاستحقاق للحصول على ما أريد من فعل أي شيء؟ 
"أنا شخص سيّء للغاية ولا يستحق الحصول على ذلك". 
* هل تمنع الألقاب التي أوجهها إلى ذاتي من فعل أي شيء؟ 
"لن أقوم أبدًا بأي شيء جيد. "سوف أنهار", "أنا إنسان غبي للغاية". 
* هل لدي خرافات حول الفاعلية البين شخصية؟ 
"إذا طلبت شيئًا من أحد. فإن ذلك يعني أنني إنسان ضعيف". "الضعفاء فقط يؤمنون بالمبادئ والقيم". 
* نعم: 
* الاعتراض على الخرافات. 
* التفكير بالحقائق. 
* القيام بالفعل المعاكس. 


هل كان ذلك مفيدًا؟ * نعم (رائع) * لا (استمر) * لم أحاول بعد * لا: 


هل تعتبر المحيط والبيئة أكثر تأثيرًا من المهارات؟ 
6 تساءل: 
* هل الأشخاص الذين سأطلب منهم ما أريد أو أحتاج أقوى مني؟ 
* هل يتحكم الناس بي ويسيطرون علي؟ 
* هل سيتضرر الآخرون لو حصلت على ما أريد؟ 
* هل يمتلك الآخرون الأسباب الكافية التي تمنع حصولي على ما أريد؟ 
* نعم: 
* مارس فنية حل المشكلات. 
* ابحث عن الحليف القوي. 
* مارس فنية القبول المطلق. 
هل كان ذلك مفيدًا؟ * نعم (رائع) * لا (استمر) * لم أحاول بعد *لا: ' 
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أوراق عمل بناء العلاقات وإنهاء الضَار منها 


58 300 كمتأطكصها3اع؟ عدص ألواأب8 ,ه] كئأععطىاءمنالا ) 


(015 ع/اأاء بائؤأوع0 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع أوع لزه 16 لدلة 5أناملصة1] عدنصنهه 131511151[ 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (8) ( الصفحة1 من 2) 1 
(دليل الفاعلية البين شخصية (11)) 


الحصول على أشخاص يبادلونك المحبة 


ناملا ععانا هخ عاممعه عدلغعء0 لصة عدتأفمكط 


ال 0 . ٠‏ 
لتاريخ: ومو و وووو و ووو مووجوووومه موجووووة ممده الاسم: وووم ممم ووووم وو ممم وفمو و و ممم قمقة الأسبو : 525121111111 
. ع 


اكتب في هذه الصفحة أداءك لمهارات الفاعلية الشخصية حتى لو لم تحصل على الشيء الذي تريده من تلك 
الممارسات, ولا بأس من استخدام الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد عند الحاجة. 
- سجل أثنتين من الطرائق التي يمكن من خلالها إجراء الاتصال غير الرسمي والمنتظم مع الآخرين. 


- سجل أثنتين من الطرائق التي يمكن استخدامها في المحادثات وطرح الأسئلة, وتقديم الإجابات: والتعبير 
عن الثناء. والمحبة للآخرين. 


- سجل أثنتين من الحالات التي كنت فيها قريبًا من مجموعة تتحدث وحاولت أن تشاركهم ذلك الحديث 
(أو الطرائق التي يتم فيها إيجاد مثل تلك المحادثة). 


راجع كل الحقائق وتأكد من كتابة كل الفرص للحصول على الأصدقاء. 
قم بإضافة المزيد من الأفكار أو اطلب المساعدة من أصدقائك أو عائلتك كي يعطوك أفكارًا جديدة. 


صف بالتفصيل شيئًا واحدًا قمت بأدائه سابقًا وساهم في حصولك على صداقة جديدة أو جعل شخمًا ما يحبك. 


000000000000000 ا لل ل ا ل 0 


مهارات الفاعلية البين شخصية 
والكل5 مدع مع حتاءعء؟ 8 [ددموعع جرع م1 





ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (8) (الصفحة2 من 2) 


مراجعة ووصف كل مهارة قمت باستعمالها. 


2 - 14 .- 
.........التقارب ......... التشابه ......... مهارات المحادثة ......... التعبير عن المحبة 
000 ف ووو م وو وحمو وجوه وموم موه ووم موه قو مو موه ممم مم م2 مم مم6 0 مم0 060 0ه ف مم مه نه ممه قام هه ممه مم مده مده وو فو جوج موهه عد مده وو مومع موه مده مو ووو مو مو موموه ووه هه مومه موه 
وام ممم هه نه 0 0004 م ممده مم وه ممم مه مومه ممه مه م نه ممه ومو مه ومو وه مده مووو ووو ووو وممه فوم ومع مهمو ووم مو مو مومه موه مومه موه وومه مومه ممممة موقة ققة مم ممه مم قه ممم مه موه 
1 ع 1 58 . 55 
صف المجهودات التي بذلتها للانضمام إلى مجموعة محادثة. مه وو وجوج موده ممه و ووهوع مومه موده موهوو هون مومو مدهو موموة مومه 6 
اماما 0001111 
صف المجهودات التى بذلتها في استخدام مهاراتك فى المحادثة مع الآخريز 
2 ي 7 قي م8 را قي محا مع لآخرين. موه وجوه جهو ووو ووه موه وه وم مه م ممهه مم مه فده 
ممه ووو ووو و وموم ممه مومه ووه موه ووموه ممه ممم مه ممم مه ممو موه موق ممعم ممه ممه ممم مه فووومو ووو ووه مه موموو و وموم مم همومه وم مو موه ممم موقم مهمه ووم مقن مومه مومه فوة 
ف أث ذ 50-6 
كيف أثر ذلك على التفاعل؟ ممعي د ا مم ا عي اي ا 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلتي السلوكي 
كع م101١‏ للخ ك5أناملصة]ط عد نصنة12131*511151 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (9) ٠‏ 
(دليل الفاعلية البين شخصية (12)) 


اليقظة الذهنية مع الآخرين دبءطغ0 ؟ه ددعمان لصالا 


. 
٠ -. ١‏ . . 
لتاريخ: وومع مو مممم و فو وموم ومووقة ومو مو وق فقون الاسم: 11 211111 الأسبوع: مممعو وو ووو موه وموم ووو مووود ووم ومين 
. 


اكتب في هذه الصفحة ممارساتك لمهارات الفاعلية البين شخصية حتى لو لم تحصل على الشيء الذي 
كنت ترغب فيه من تلك الممارسات. ولا بأس من استخدام الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد عند 
الحاجة. 

ضع إشارة أمام المهارة التي مارستها مما يأتي: 

* توجيه الانتباه والاهتمام الكامل إلى الآخرين من حولي. 

* التخلي عن التركيز المبالغ فيه على ذاتي مع محاولة الانتباه أكثر على الآخرين من حولي. 

* التعرف إلى الأفكار التي تتضمن أحكامًا على الآخرين ومحاولة طردها. 

* البقاء في اللحظة الحالية (بدلاً من التخطيط لما سوف أقول) والإنصات بشكل جيد. 

* توجيه الانتباه الكامل نحو الشخص مع تجنب فعل مهام أخرى. 

* الابتعاد عن التمسك بصحة آرائي. 

أخرى: ل ا 

* تصف ما تلاحظه بطريقة حقيقية. 

* تستبدل الأوصاف الحكمية بكلمات وصفية. 

* تصف ما تلاحظه بدلاً من صياغة الافتراضات والتفسيرات عن الآخرين. 

* تبتعد عن البحث في دوافع الأشخاص الآخرين. 


8 
. 
أخرى: ممم موفو فم ممو مو ووو ومو مممومو مم مومووو رمم مو وم مومهو ممم موو مم ممه مم وو ممم مو مهمو وفع ممم ممه تمه سمه ممم فعم ده ممم م اخمه م مومه مخف م م موه ما قققة 


صف بالتفصيل الموقف الذي أديت فيه مهارات اليقظة الذهنية مع الآخرين في الأسبوع الماضي: 


مممعد مد مو وو ععمع ووو و مدو و فلوو ولول مموح عم ووووو و لاوم ووو وو ولفووو وفطففو لوووط مفمعموو و فففلعوووو ل ففومممموفوفعوعوو لطفعو و ممونء ةوخن و2268 ؤمم م 246 


طريقة ممارستك لليقظة الذهنية؟ 1 1 1 1 01111111111111 
كيف كان شعورك بعدها؟ 211110 


هل كان لكونك يقظًا أثرٌ مختلف؟ إذا كان كذلك؛ اشرح 7 7 ز ز ز ز2ز 2 ز2ز 101 1 1 1 1111111111 


مشارات الفاعلية البين شخصية 


5النا5 دوع مع اناعع111 لمرموم درعع م1 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (10) ( الصفحة 1 من 2) 1 
(دليل الفاعلية البين شخصية (13)) 


إنهاء العلاقات كمتطدده1]داعه عدالمع 


اللو ل الم | ا ا 


اكتب في الصفحة التالية الأفكار عن إنهاء العلاقة التي لا ترغب في استمرارها شريطة أن تكون من 
العلاقات "غير المؤذية". أما إذا تعرضت للأذى منها فلابد أن تتصل مباشرة بقسم الحماية الوطنية من 
الإيذاء. يمكن أن تستخدم الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد عن العلاقة التي تريد انهاءها. 


المشكلة في العلاقة: صف بالتفصيل العلاقة المؤذية أو تلك التي تمنع ممارستك للحياة بشكل طبيعي: 


العمععوعوو مسعموعوععومعوعوه ع معوووو و ممحع عو مومع لالطو و ون وو وو م له وو وم و وو و وو و ووو و لفن عو م ووه لفطو لعو موه لفووو ووو مده مو وو ومو 


3 
. 
الإيجابيات: معحو عو حو سموو وه ممه وو وعم عو لل محو و و ل ممه حو لوه موا عمو و وله لحن لوو و لعل لطر و وو وو عن عو ونه وف و وو ووه 0 ووم ووو وه ووه رو و و و و7 
6 .26 


ععع ممووع عع مفففو ممع وعم فووو عمو ععممموو ممعم عمو وم مو وس ممم و ووو م حمه عو ووم ووه ل حو مم ووه وج ع و وو وم جو و و م ف ل وو 66 0 066 5 0ه 059 0 فو وو ووه 0و 


عععععممععععء ععععمو و معووعه وعوومو عه ممه طو وو و ووم و جو ووه واه و وو وه و و و و و م و ووه نه ووو نه ووه و ا 6 0 وو رونو ووو ووه ووممووو و موده 


أفكار نصية حول 18571 617/18 ,1811871 لإنهاء العلاقة 


1 - الوصف (»طاذة»17) الدقيق للموقف أو المشكلة التي أدت إلى إنهاء العلاقة. 
2- التعبير (5وعمءد1) عن ا مشاعر والآراء حول الحاجة إلى إنهاء تلك العلاقة. 
3 - التأكيد لاحقًا في "سجل التعطيل" كيف تبقي نفسك يقظًا عند الحاجة)؟ 


4 - التعزيز (هصك07/مهاء#) للنتائج الإيجابية التي تحققت بعد انتهاء العلاقة. 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكخي 
كع طم 1/7011 لصخ ك5أناه ل د11 عمنسن 1281*515 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (10) ( الصفحة 2 من 2) 3 


5 - اليقظة والظهور الواثق ()صعلقده2© عوصنعدءعمجة 4لصه 1ج5ةمنالة) بعد انتهاء العلاقة (إذا لزم الأمر). 


6 - المناقشة (عهناهةامع71) المستمرة للتعليقات بالإضافة إلى "قلب الطاولة" لتجنب الخروج عن المسار 
في حال حدوث الإهانات أو التحريفات (إذا لزم الأمر). 


7 - التأكد (وصنهةفله”9) من نوايا الشخص الآخر ومشاعره وتاريخ العلاقة. 
8 - البساطة (#عصمد]38 بردمه8) في التعليق. 


9 - العدالة (,نه5) في التعليق. 





مراجعة الأفعال المضادة للمحبة التي قدمتها. 

* 1 - تذكرت أن المحبة ليست مبررًا كافيًا للاحتفاظ ببعض العلاقات. 
* 2 - تصرفت بطريقة معاكسة لدوافع المحبة. 

* 3 - تفاديت الاتصال بالأشياء التي تذكرك بالشخص ال محبوب. 


*« 
4 - أخرى: 
حرق عم سمس ووم عمدو و ووم ممه متم ممم ممه ممم ففم م ممه ممه م موه اممو مومه ممممه ممم فم مم ممه ممم ومو ممم مم ممم مومه ممم ممق 


أوراق عمل السير في منتصف الطريق 
(طغهط الل نام عط وما ادلالا :ه؟ كخعع ىا ءملالا) 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
كاعء طسعلره 1/7 نلف 5خنامل تنده1 1 عصنصنفء 1151 كل5* 1281 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (11) ( الصفحة 1 من 2 ) ْ 
(أدلة الفاعلية البين شخصية (15): (16)) 
ممارسة الجدالات ئ1غعة!3أ0 عدء 31م 


التاريخ: سنس مين المع تيه ممم مهو وموم مويه الأسبوع: تس ونم سي ود سام تمه دوت عدن 
صف أثنين من المواقف التى استثارت حاجتك لممارسة الجدالات. 


الموقف (1) 


الموقف (منء ماذاء حتى؛ أين؟): 





* نظرت إلى كلا الجانبين. صف بالتفصيل المهارات التي استخدمتها من تلك 
بقيت واعيًا للتواصل. القائمة على اليمين: 

* تقبلت التغيير. 

* تذكرت أنك تؤثر في الآخرين وأنهم يؤثرون عليك. 





صف خبرتك حول استخدام المهارة: 





ضع إشارة على الأشياء التي تأثرت من ممارستك القائمة لمهارات المجادلة حتى وإن كان ذلك التأثير بسيطا: 


........ التخفيف من ال معاناة. ....... التزايد في مشاعر السعادة. ........ التناقص في الاختلاف مع الآخرين . 
........ التقليل من الانتكاسة. ...... التزايد في مستوى الحكمة. ....... التحسن في العلاقة. 

........ التزايد في التواصل. ...... التزايد في أحياسيس التعاطف الشخصي. 

..... نتائج أخرى 26 111111111111011111111212 


مهارات الفاعلية البين شخصية 
كالنل5 مدع دع جناءع1711 لقددمدمع مع 11 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (11) ( الصفحة 2 من 2 ) 5 


الموقف (2) 


الموقف (من. ماذاء متى؛ أين؟): 





* نظرت إلى الجانبين. صف بالتفصيل المهارات التي استخدمتها من تلك 
* بقيت واعيًا للتواصل. القائمة على اليمين: 
* تذكرت بأنك تؤثر في الآخرين وأنهم يؤثرون عليك. 





صف خبرتك حول استخدام المهارة: 





ضع إشارة على الأشياء التي تأثرت من ممارستك القائمة لمهارات المجادلة حتى وإن كان ذلك التأثير بسيطًا: 


........ التخفيف من اللعاناة. ........ التزايد في مشاعر السعادة. ...... التناقص في الاختلاف مع الآخرين . 
........ التقليل من الانتكاسة. ........ التزايد في مستوى الحكمة. ........ التحسن في العلاقة. 

..... التزايد في التواصل. ........ التزايد في أحاسيس التعاطف الشخصي. 

........ ناتائج أخرى ام مو ص يج وده تيع يي نه عا ع توا يه وعم مش اه وك عت م عم ملس ب عل ند نس ميت 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
أ 11011 لضم انام ل مقاط مسنسنهء*1ول1كزة 1281 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (11]) ( الصفحة1 من 2) ١‏ 
(أدلة الفاعلية البين شخصية (15)», (16)) 


قائمة المجادلات أ5ألءاء6!© ئئنغعع!ةأم 


. 
التاريخ: الاسم: ل ع: 
عو ممعم معفمو ممم م ممم ممم م ممممه ممم فمقة اسع ممم مم ممعم مم ممم ممم عمو مم ممعم مم مم مممة لأسبو : ممعم ممم ممم مممة ممم ممه ممم ممم ممم ممية 
- 3 


ا ممارسة اليومية للجدالات: قيّم ممارستك لتمارين المجادلة في كل الأوقات التي تؤديها. 


ضع تقييمًا (من 1 إلى 5) للدلالة على مقدار تأثير المهارة عليك ومساعدتها لك في تحقيق الأهداف البين 
شخصية؛ بحيث يدل الرقم (1) على (تأثير ضعيف) والرقم (5) على (تأثير عالٍ جدًا). 


النظر إلى كلا الجانبين: التقييم (1 - 5) 
**** 1 - تساءلت في العقل الحكيم: "ما الذي لم أنتبه له؟". ا05 
**** 2 - شاهدت الحقيقة من وجهة نظر الشخص الآخر. 2221111110 
**** 3 - ابتعدت عن التطرف في الأحكام (مثال: دائمًا أو مطلقًا) وقلت بدلاً من ذلك: 0 


ل الا 0ك 


مممممو و ووه وه و عمو و ووم وه ووو ووو وم وم و موه وم وو لوم ل وو وه فوع ووم ل ووو ومو فو وو ف ووو ورم وو حو ومو ووو و وه وو وو و ووو و ووو موه ووه ممس هن سم سح مسف م مم م عن نست من 


**** 4 - الاتزان بين المتضادات في الحياة: * المصداقية تجاه النفس وتجاه الشخص الآخر الذي 
لم أتفق معه * تقبلت الواقع وحاولت أن أغير منه * بقيت على اتصال * أخرى (صف): 


ا 00 


**** 5 - عمل عصير من الليمون الحامض (صف): 11000000000 


**** 6 - تقبّلت الارتباك وعدم الوضوح (صف): 1250000909 


**** 7 - لعبت دور المحامي لكلا الجانبين وناقشت وجهة نظري ووجهة نظر الشخص الآخر 


(صف): يي[ [ |[ |[ |[ [| |[ |[ 1 ]1[ | | |[ |[ ز[ ز <ز 2 <ز 2 2 2 2 2 ز 2 <ز 2< ز2ز 2ز2ز2 2 2ز2ز2 2 ز2ز2ز2ز2 1212 1 1 1 1 1 ]| 1 0010007711 
**** 8 - استخدمت القصة والسرد لكي أصف وجهة نظري (صف): 212111111117381 
***” 9 - استخدمت العقل الحكيم لمدة ثلاث دقائق للتقليل من تأثير "العقل العملي”" على حياتي.ب.هتب... 


**** 10 - أخرى (صف): 1 د“-“-““3511111011010101011ظ22 
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مهارات الغفاعلية البين شخصية 


وللاك موعمع تكااعع1 1 [تمواعمع]11 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (11]) (الصفحة 2 من 2) ١‏ 


النظر إلى كلا الجانبين: التقييم (1 - 5) 
بقيت واعيًا للتواصل: 

**** 11 - تعاملت مع الآخرين كما أود أن يتعاملوا معي (صف): ....... ا 1 1 222211111111111 
**** 12 - بحثت عن التشابهات التي تجمعني بالآخرين (صف): 221111111011111 
**** 13 - لاحظت الاتصالات الحسية بين كل الأشياء (صف): ا ا 


**** 14 - أخرى (صف): 
- اخحرى (صفا): ممموو و وموم ممم ومسو م مومه ممووو مممومو و وو ووه وم سسممم وم مجو ووموو مه ووووم ووو ووم موتو مموووووو وجوج مسسمصه مسمس سس سماد 


تقبل التغيير: 
**** 15 - مارست التقبل المطلق للتغيير (صف): [ [ [ز ز ز ز ز ز 12110000 
**** 16 - بذل الجهد الهادف لإحداث التغييرات الصغيرة أملاً في الحصول على التغير المطلوب 


: 
. 
(صف): ومووو مهو مومه مموو مده موووو وو ووو ووو مومه مو وووم و وومموه ووو ووه و مومه وم ووو وو وو ووو وده ووو ووو و ووو ووو ووو ووو ووو ووم ووو ووو ووو ووو من وعم موعدم مه ممسوع يجيج وموس وج وج مج دون 


+*+*»*» 17 - أخرى (صف): ‏ 25 اممسو ويه مه مويه ووو ووه ين يجوز مو هيه 4 


تذكرت بأن التفكير يكون بالتعاملات: ل 
**** 18 - وجهت الانتباه إلى تأثيرات الآخرين على (صف): ل ا 
**** 19 - وجهت الانتباه إلى تأثيري على الآخرين (صف): ب ل 


**** 20 - مارست التخلص من مشاعر اللوم (صف): 1ب 1 1 2211110 


**** 21 - تذكرت أن كل الأشياء لها أسباب بما فيها السلوك والتصرقات (صف): م ل 


+*»»** | . 
أخرى (صف): ممممم م مفمووو وموم و مومع ممم مومع ممم ممووو ووو و عمو مم و ممم م ووه ممم ممه م وموم وو ممم موو و وووو مم وو ممم مومهم ووو ممصمو موه مسممسم جم ووس سه مسي 


2033 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
كاعع !ره /1؟ لضم 2722720015 عمنصنه1 1281*515 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (1آب) ( الصفحة1 من 2) ' 


(أدلة الفاعلية البين شخصية (15)., (16)) 


الانتباه عندما لا تكون جدليًا اقءأء»013|16 غهلا ع'دملا معطلالا عوصن 1غملدر 


التاريخ: اسم م ا الاسم: 0 الأسبوع: با اي ب ا لطن 

حدد الوقت الذي م تمارس فيه المهارات الجدلية خلال هذا الأسبوع. وصف ما حدث في الموقف باختصار (من» 
ماذاء متى؟). 

الموقف (1) 


الموقف (منء ماذاء متى. أين؟): 





* نظرت إلى كلا الجانبين. ش صف بالتفصيل المهارات التي استخدمتها من تلك 
* بقيت واعيّا للتواصل. القائمة غلى اليفين: 
* تقبلت التغيير. 

.-22 * تذكرت بأنني أؤثر وأتأثر بالآخرين. 





ما الشيء المختلف الذي لابد من عمله في المرة القادمة؟ 





ضع إشارة على الأشياء التي تأثرت من ممارستك القائمة لمهارات المجادلة حتى وإن كان ذلك التأثير بسيطا: 


...... التزايد في مشاعر الألم. ......الانخفاض في مشاعر السعادة. ...... التزايد في الاختلاف مع الآخرين. 
...... التزايد في الانتكاسة. ...... الانخفاض في مستوى الحكمة.2 ...... العلاقات الشخصية الضارة. 

...... الانخفاض في التواصل. ...... الانخفاض في أحاسيس التعاطف الشخصي 

...... نتائج أخر: ئى 121211 )*+*[ 1110111000000 212110111101111 
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مهارات الفاعلية البين شخصية 


ولللا5 دوع دع تا)عع1)1 لحترم5واعم رع 1 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (11ب) ( الصفحة 2 من 2 ) ' 


الموقف (2) 


الموقف (من. ماذاء متى» أين؟): 





* نظرت إلى كلا الجانبين. صف بالتفصيل المهارات التي استخدمتها من تلك 
* بقيت واعيًا للتواصل. القائمة على اليدين: 


* تذكرت بأنني أؤثر وأتأثر بالآخرين. 





ما الشيء المختلف الذي يجب عليك فعله في المرة القادمة؟ 





ضع إشارة على الأشياء التي تأثرت من ممارستك القائمة لمهارات المجادلة حتى وإن كان ذلك التأثير بسيطًا: 


-_ 2 


...... التزايد في مشاعر الأثه. ......الانخفاض في مشاعر السعادة. ...... التزايد في الاختلاف مع الآخرين. 
...... التزايد في الانتكاسة. ...... الانخفاض في مستوى الحكمة. ...... العلاقات الشخصية الضارة. 
..... الانخفاض في التواصل. ...... الانخفاض في أحاسيس التعاطف الشخصي 

.... نتائج أخرى كذ 0000 1[ زذ[ذ امام املاظ 
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مهارات الغاعلية البين شخصية 
ولآنط5 دوعمع تخناءء58 [03ه50مء م122 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (13) هد 
(دليل الفاعلية البين شخصية (19)) 


الثقة بالذات واحترام النفس غععم5ع5 - )اع5 300 ره61دل1ادلا - 1اع5 


الاري ا ال ان ا س س تاس 
اكتب في هذه الصفحة ممارساتك لمهارات الثقة بالذات حتى لو تحصل على الشيء الذي تريده من تلك 
الممارساتء ولا بأس من استخدام الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد. 


صف الموقف الذي شعرت فيه بعدم الثقة في الأسبوع الماضي: سس يس تيده 


حدد الفنيات التي استخدمتها في الأسبوع: 

* راجعت كل الحقائق للتأكد فيما إذا كانت استجاباق صحيحة أم خاطئة. 

* تحدثت عن الموقف والحقائق المرتبطة به مع شخص آخر موثوق به للتأكد من صحتها. 

* أدركت بأن استجاباتي مم تكن صحيحة وغير مفهومة. 

* عملت على تغيير طريقة التفكير والتصرف غير الصحيحة (التوقف عن لوم الذات). 

* تخلصت من أسلوب إصدار الأحكام (مارست فنيه الفعل المعاكس). 

* تذكرت بأن كل سلوك له مسبب وأنني كنت افعل أفضل ما لدي. 

* كنت متعاطفًا مع ذاتي ومارست فنية الثقة بالذات. 

* اعترفت لنفسي بأن التصرفات غير الصحيحة الصادرة عن الآخرين مؤذيه جدًا حتى وإن كانوا على صواب. 
* اعترفت عندما كانت ردود أفعالي واضحة وصحيحة في ذلك الموقف. 

* ذكرت نفسي بأن عدم الموثوقية لا تعني وقوع كارثة كبيرة. 

* لقد ناقشت أفعالي وطريقتي مع آخرين أثق بهم. 

* إن الأذى والصدمات المتعلقة بعدم الصحة جزء من الحياة. 

* مارست التقبل المطلق لفقدان الموثوقية في الشخص أو الأشخاص لأن ذلك جزء من الحياة. 


كف كانت ١‏ لنتائج؟ مومو معو وموممعه ووووو وومو وو مو عو وو ووو معو مت مو ووو ووو ومو حورو ووووومووو موموووومووموووموموعوو مومو ومو ووومعودومووووو ومو مو ووجووووه 
2< 0 
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التدريب على مشارات العلا الجدلي السلوكي 
قاعء طوعل:ه ١8‏ لصم 1]220010]5 عمنصنه1 115ن!5* 12181 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (14) 9 ١‏ 
(أدلة الفاعلية البين شخصية (20), (22)) 


تغيير السلوك من خلال التعزيز غخدءتدعع؟م؟ماع8 طغأأيت بمأباقطء8 عومأعومقط© 


8 
١‏ لتا : | : 1 . 
ريح: مممم مم دعومو و فم ممم ممم مم مو وموم ممم وق لاسم: 02121111010100 لأسبوع: وموم ووو عمو وموو و ووو معو وو ووو م ممممة 
- - 


اكتب في هذه الصفحة محاولاتك لتغيير سلوكك أو سلوك شخص آخر باستخدام فنيه التعزيز. ابحث عن كل 
الفرص والمواقف التي عززت فيها السلوك» ولا بأس من استخدام الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد. 
1 - في البداية. حدد السلوك الذي ترغب في تزايده ونوع الدعم الذي سوف تستخدمه. 
أ - مع النفس: 
السلوك الذي ترغب في زيادته: ا ده وج لبن د موي موقت روداو م2 
نوع الدعم والتعزيز: ل ا د ع ا ا ا ا ا 
ب - مع الشخص الآخر: 
السلوك الذي ترغب في زيادته: ..... ااا ااا 
نوع الدعم والتعزيز: 1 ا 010240أا010110111111111111111011111000000000 


2 بالد الموقف أو المواقف التى استخدمت تعزيز 
- صف و ستخدمت فيها التعزيز. 
د 2 ٍ 
أ - مع النفس: 
مع جو ا سيد حا عع أي تدعو من كلد و مدي ة يويك جين مت دم جع وك ع و يه عد لو ل ا 
53١ ١ -‏ الآ 6.3 
ب - مع خر: ا -ب-ب-7ب-ب-ب-ب-ب-ب-ب-_-_-_-_-0_-0-ز20302020202020 01101010102 1 ذأذذذذذااانااااااا 00 
ٍ 


3 - كيف كانت النتيجة؟ ما الذي لاحظته؟ 
أ - مع النفس: 000000 111111111111110 
ب - مع الشخص الآخر؛ 011 1 0 


4 - كيف كانت مشاعرك بعدها؟ [ز ز ز [ ز ز 227111111000200 


5 - هل يجب عليك أن تتحدث أو تتصرف بطريقة مختلفة في المرة القادمة؟ إذا كان كذلك؛ فما الذي عليك 
فعله؟ 


ممممعع و عو ع معو موه اوه فم مه عو عن لو سوه وو و ممه لوطو عو لحمو ووو و و و ممعم وموم ووو ممم مور ومو ممعم مجم وموم ومع عمو مو ومو مو مومه ومووو ونه معدم ووو و نمدم عمو 
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مهارات الفاعلية البين شخصية 


وللعلة ووعمع لاغعهع1ظ لدتمووءمع 116 


ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (15) ( الصفحة 1 من 2 ) ' 
(أدلة الفاعلية البين شخصية 21 - 22) 


تغيير الستوك من خلال الإطفاء أو العقاب 


غ! عولتطكتمن8 عه عقأطدأسعصاغعع بإط ومالتقطء8 عومأومدطة6 


التأريخ: مسمس ميمه أ ممم مم مهمون الأسبوع: 1211111109 


اكتب في هذه الصفحة محاولاتك لزيادة سلوك معين لديك أو لدى الآخرين من خلال تعزيزه. ابحث عن كل 
المواقف والفرص التي عززت فيها السلوك. ولا بأس من استخدام الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد. 


1 - في البداية» تعرف نوع السلوك التي ترغب في التقليل منه. ثم حدّد الطريقة التي ستستخدمها في 
التغيير. هل ستكون الإطفاء من خلال إيقاف التعزيز أو الإيقاف باستخدام العقاب (تجاهل الطرائق التي 
لن تستخدمها). 
في حالة قررت استخدام العقابء فلابد أن تحدد النتيجة المتوقعة منه. وعليك أيضًا تحديد السلوك البديل 
الذي ستعمل على تعزيزه, وشكل الدعم الذي ستستخدمه لرفع مستوى القدرة على التخلص من السلوك 
غير المرغوب. 

أ - مع النفس: 
السلوك المراد التقليل منه: ا 
التعزيز الذي يجب إيقافه: 110700 211110ظ2ظ2 
النتيجة المتوقعة من العقاب: ل رن 


السلوك البديل أو الجديد ونوع الدعم: ا 1 210171111111101 
ب - مع الشخص الآخر: 
السلوك المراد التقليل منه: 0 


, . 
التعزيز الذ يقافه: 

يز الدى يجب : ممعم لمخم ممم مم مم تمه سمه ممه مفهمم ووم موجه وت مو ممموه ومو مم ممه م مجو وو و مق مفو و قف مفو فل مم م لف مقلم مم لف 

82 . ال 

5 د 

النتتحة المتوقعة من العقاب: 

2 من الياءة وممعدممووووووموموو ووو ومومو و ووو و عدوم و ووو وم ووو ووو ومو و ووو وو ممم مومه ممم ممم مم مممه ممم مو ووو ووه 

ٍ - 


السلوك البديل أو الجديد ونوع الدعم: 1110100 32100101011101 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
قاء6 ١1/021‏ لصف مانام لصدآ] عمنتمتهء151لن!81*5د] 
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ورقة عمل الفاعلية البين شخصية (15) ( الصفحة 2 من 2 ) ١‏ 


2 - صف الموقف أو المواقف التي استخدمت فيها الإطفاء أو العقاب (ضع دائرة حول ما تم استخدامه). 
| - مع النفس: من ممه مويو بهت ههه مهوي مهمه مه هج ون وي 0 هه مه مه دمي و00 نه هب مج وي مه مه موه وجوج وه م مه وجو وو ههه همه وج ووه مه هه جوج وو مومه مه هه ده ووو وه مه مومهو وموو و 


0 ل لل لل اا اللا 00 


5 
| ال 
- . 
مع لنقفس: لظ 0ه مومه مومه مهمه ومو مهمه مومه مومه مومه مه مهم 0ه 0 هه مومه 6ه 4 قن موقة مه مم6 6م ممه ممه مم و6 ماقمو مومه 64 ق0 وه مه م0 وه 6 46 و0 و مه من 
مه جوج وو 6 ف كه ده صو جم رصح نمه حنج وب قث شه عد عدب وجوت ده مد جج جو وو م هن و وج مب ووو و ددجن جوج جهو وود هو و هو ووو جه سوون وووو و وجو جو و وجوج مو جو جوهوج هو موهدجه جوجو و هوهو وووب موهوهوو 
الشخص الآ 
ف») - مع جر 02207 111110 
ممم مون مده مووة وهو مه مومع ومن مومه ممه مو وو ووه هوم ووو و ووه مو مو مون ووون مون م مون ووه مومه مهومن م 6 مه وه قن مون د66 قم من موده 66066 قن من موه 6 60606 قن وه 0ه 664 6 هوه 6 ومة 
4 : نت مشاعرك ها؟ 
- عرك بعدها: مهف وده ووو وه وذوة ذووه ووو ة فدهن ومن ووهوه وو جو مووه ووو هه ووه مو مو نه و ووه مو مو هوه مومه مه مهو مومه مون وووه مومه و مدو 
- . 


5 - هل يجب عليك أن تتحدث أو تتصرف بطريقة مختلفة في المرة القادمة؟ إذا كان كذلك, فما الذي 


ممممو و ووو ععم عه ووو ووم امورو ووو مف مم ووو وو مه عمو ووو وو وحمو مه ومو وو قن وتو وو ووو ومن مو ووو ووو حو ووه ووو مجو ولو لوم وو ووو او وو ممه ووو ووو و وممو م ممم مم 


.4:8 © 9خ 8 .6« © ' 6ه 
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مهارات 5 1 || 00 اعر 


لل ا ا ف ليية 


تقديم للأدلة وأوراق العمل كئغعءطئى!,ملالا 300 ككأناهلم دلا 0غ رمأ دلهغما 


إن الهدف الأساسي من «تنظيم المشاعر» هو التخلص من الألم النفسيء وليس التخلص تمامًا من 
العواطف السيئة نفسها نظرًا لأهميتها في حياتناء ولهذا فإن مهارات تنظيم المشاعر ستساعدك في تغيير 
العواطف التي ترغب أنت (وليس غيرك) في تعديلها أو التقليل من شدتها. إن المهارات عبارة عن 
مجموعة من الوسائل التي تستطيع من خلالها التخفيف من تأثرك بالمشاعر المؤطة أو المزعجة, وهي 
أيضًا تزيد من قدرتك على اطرونة العاطفية (ءع276ءنازوع1 8:20102[1). ويتطلب تنظيم المشاعر منك 
استخدام مهارات اليقظة الذهنية وبخاصة مهارة وصف المشاعر الحالية والملاحظة الخالية من إصدار 
الأحكام. بحيث تتمكن من التعرف إلى نوع العاطفة. وما الذي تفعله بك قبل أن تبدأ في تنظيمها أو 
السيطرة عليها. 

في هذا الجزء من الكتاب توجد أربع مجموعات من الأدلة وأوراق العمل المتعلقة بمهارات تنظيم 
المشاعر: تسمية وفهم المشاعرء تغيير الاستجابات العاطفية, التقليل من تأثير التفكير العاطفي؛ التحكم 
الفعلي بالمشاعر الصعبةء كما يوجد تمهيد واحد فقط للدليل وورقة العمل. 

* دليل تنظيم المشاعر (1): الأهداف من تنظيم المشاعر. يحتوي هذا الدليل على ملخص يتضمن 


الأهداف من تعلّم مهارات تنظيم المشاعر وفقًا لهذا النموذج: والذي يمكن استخدامه أيضًا مع 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (1): الإيجابيات والسلبيات من تغيير المشاعر. 


تسمية وفهم المشاعر 570141025 1311126! 300 5120019:ع00لا 
* دليل تنظيم المشاعر (2): نظرة عامة حول تسمية وتنظيم المشاعر. من الصعب أن تتحكم 
بالمشاعر والعواطف مالم تكن قادرًا على فهم الطريقة التي تعمل بهاء لذلك. فإن «القوة تكمن 
في المعرفة أولاً», ولذلك سيساعدك هذا الدليل في اكتساب المهارات التي تغطي هذا الجزء 
المهم. وهو فهم المشاعر. 
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مهارات تنظيم المشاعر 
قلانفكأا5 دهنأهلنامع] ه0101 


دليل تنظيم المشاعر (3): ماذا تفعل المشاعر لك؟ يوجد عدة أسباب تشرح لماذا يصاب البشر 
(وأيضًا العديد من الحيوانات) بأنواع مختلفة من المشاعرء والمعروف أن لها ثلاثة أنواع من 
الوظائف الأساسية المختلفة التي نحتاج إليها نحن البشر. 
ففي حال استعملت نموذج تنظيم المشاعر مرة واحدة على الأقلء فإن ورقة العمل التالية 

ستكون مفيدة جدًا لك, أما إذا كنت تتعلم مهارات تنظيم المشاعر للمرة الأولىء فتجاوز ورقة 
العمل تلك واستخدمها لاحقًا. 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (2): اكتشاف ما الذي تفعله ا لمشاعر في. إن ورقة العمل هذه مفيدة 
جدًا مع دليل تنظيم العاطفة (3). ورقة عمل تنظيم المشاعر (2أ): مثال: اكتشاف ما الذي 
تفعله المشاعر بي والذي يحتوي على مثال توضيحي عن ورقة العمل رقم (2). 

ورقة عمل تنظيم المشاعر (2ب): المذكرة اليومية للمزاج. وهي ورقة عمل تمت صياغتها 
بطريقة مختلفة لكي تساعد في التعرف إلى كيفية عمل المشاعر خلال الأوقات المختلفة كما 
في الدليل (3). أما ورقة عمل تنظيم المشاعر (2ج): ففيها مثال عن: المذكرة اليومية للمزاج 
وتحتوي على مثال توضيحي حول ورقة العمل رقم (2ج). 

دليل تنظيم المشاعر (4): ما الذي يجعل تنظيم المشاعر صعبًا؟ يُعد تنظيم المشاعر أمرًا صعبًا 
بسبب تداخل مجموعة كبيرة من العوامل» مثل: العامل البيولوجيء. وفقدان المهارات» وأثر 
التعزيزء والشعور بالكآبة, والإجهاد الذهني والاعتقاد بالخرافات حول العاطفة. 

دليل تنظيم المشاعر (4أ): خرافات حول المشاعر. يساعد هذا الدليل في الإجابة عن تساؤل: 
هل تعتقد بأي من الخرافات حول المشاعر؟ فإن كان الأمر كذلك. استخدم ورقة عمل تنظيم 
المشاعر (3): خرافات حول المشاعر كي تتمكن من التغلب على الخرافات التي تقف في طريق 
قدرتك على تنظيمها. 
دليل تنظيم المشاعر (5): نموذج وصف المشاعر. إن الشعور عملية معقدة وتحتوي على العديد 
من العوامل المتداخله في ذات الوقتء ولذلك فإن تغيير أيّ من تلك العوامل سوف يساعد 
في تغيير ذلك الشعور بشكل كامل. إن المعرفة الجيدة بالأجزاء والعوامل مفيدة في إحداث 
التغير ا لمطلوبء ولذلكء فإن هذا الدليل يقدم شرحًا تفصيليًا مناسبًا لمهارات التعرف إلى الأجزاء 
ا مرتبطة بالمشاعر. 

دليل تنظيم المشاعر (6): أساليب وصف المشاعر. يحتوي هذا الدليل على عشرة أنماط رئيسة 
من المشاعر: الغضبء والاشمئزازء والحسدء والخوف والسعادة, والغيرة» والحبء والحزن. 
الخجلء والإحساس بالذنب. ولقد تم التنسيق بين كل قسم من تلك الأقسام العشر مع الأجزاء 
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التدريب على مهارات العلاج الجدني السلوكي 
قاع عازه 1[ لمث كاباه ل صد]ط عصاص نه11151ل5* 1281 


الموضحة في دليل تنظيم المشاعر (5): مع الاخذ بعين الاعتبار أن المشاعر المذكورة في الدليل رقم 
(6) ليست بالضرورة هي كل أنواع المشاعر الإنسانية» كما أن الشعور قد يختلف من شخص 
إلى شخص آخر. 

ويمكن تسجيل الممارسة حول أساليب وصف المشاعر في ورقة عمل تنظيم المشاعر (4) 
أو (4أ): ملاحظة ووصف المشاعر, فتلك الأوراق رغم أنها تختلف في الصياغة إلا أنها تطلب 
كتابة ذات المعلومات تقريبًا. كما تتشابه ورقة العمل (4) مع (دليل رقم 5) من حيث الشكل 
والتنسيق, أما ورقة (4أ) فقد صيغت على شكل قائمة. أما الدليل رقم (6) فعليك أن تستخدمه 
إذا وجدت صعوبة في وصف أو تحديد مشاعركء وتذكر دائمًا أن «العامل المُستحث» يحدث 
قبل المشاعر والعواطف بدقائق أو لحظات بسيطة. وأن الماضي يقودنا إلى التعامل مع الحدث 
تحت تأثير «العوامل المثيرة». ولا تنسّ أن تضع قائمة لكل الأمراض الجسدية والألم واستعمال 
الكحول أو المخدرات وعدم القدرة على النوم كعوامل وأحداث مسببة للضغط حدثت خلال 
(24) ساعة الماضية قبل العامل المستحث. ولكي تقوم بتقييم شدة مشاعركء استخدم مدرجًا 
يمتد من (0 - 100) بحيث يشير الرقم (0) إلى عدم وجود «عواطف» والرقم (100) إلى أعلى 
درجات «المشاعر العاطفية».. 


تغيير الاستجابات العاطفية 005685م565 |5700110118 ومأومة © 
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* دليل تنظيم المشاعر (7): نظرة عامة: تغيير الاستجابات العاطفية. يعرض هذا الدليل ثلانًا من 


المهارات تساعد في تغيير المشاعر: اكتشاف الحقائق, الفعل المعاكس وحل المشكلة. 


* دليل تنظيم المشاعر (8): اكتشاف الحقائق. إننا في الغالب نستجيب بناءً على الأفكار والتفسيرات 


التي نتبناها تجاه الحدث أكثر من الاستجابة للحقائق والأدلة المرتبطة بالحدث. ولذلكء فإن 
قدرتنا على تغيير اعتقاداتنا وافتراضاتنا وطرائق تفسيرنا للأحداث تتم أولاً من خلال اكتشاف 
الحقائق التي ستساعدنا بالتالي في تغيير ردود أفعالنا العاطفية. استخدم ورقة عمل تنظيم 
المشاعر (5): اكتشاف الحقائق (عهذاءعط) عط واء7) لتسجيل ممارستك لهذه المهارة» مع 

ملاحظة أن ورقة العمل تلك 5 ووو و 
الموقف الذي تعرضت له (الخطوة 2). ووصف للأفكار والتفسيرات التي ساهمت في استثارة 
مشاعرك (الخطوة 3): وعليك أيضًا تقديم وصفٍ لكل الحقائق في الفراغ الإضافي الموجود في 
الصفحة لكي تكون قادرًا على اكتشاف الأوصاف والتفسيرات البديلة تجاه الموقف. ويوجد في 
أعلى ورقة العمل تلك مقياس تقيم من خلاله شدة مشاعرك, ويشير (0) إلى عدم وجود مشاعر 


مشهارات تنظيم المشاعر 
قلانا5 قصمأغ هلمع صم غاملدمير 





أما (100) فإنه يدل على أعلى درجات الشدة: وما عليك إلا تقييم شدة الشعور قبل مراجعتك 
للحقائق وبعدها. 

* دليل تنظيم المشاعر (18): أمثلة على المشاعر التي تتناسب مع الحقائق. في حال كانت المشاعر 
السيئة متلائمة مع الحقائق؛ فإن البحث أكثر في تلك الحقائق والأدلة لن يغير شيئًا في الموضوع, 
ولذلك؛ فإن الغرض الأساسي من هذا الدليل هو سرد مجموعة من الأمثلة عن الحقائق التي 
تتناسب مع بعض المشاعرء ولكي يتم تغييرها فلابد من ممارسة فنيات مختلفة؛ منها الفعل 
امعاكس وحل ال مشكلة. 

* دليل تنظيم المشاعر (9): الفعل المعاكس وحل المشكلة: حدد أيهما ستستخدم؛ إذا توافق 
الشعور الحالي مع الحقائق؛ فإنك حتما ستكون راغبًا في تغيير مزاجك للأفضل؛ وهنا يجب عليك 
استخدام مهارات حل المشكلة لأنها ستكون فعالة أكثر, أما إذا كنت تسعى إلى تغيير مشاعرك 
تجاه الموقف نفسه فإن استخدامك لمهارات الفعل المعاكس سيكون لها فاعلية وتأثير. إن 
الرسم التخطيطي في هذا الدليل سوف يساعدك في اكتشاف أي من المهارات يجب أن تُستخدم 
للتقليل من تكرار المشاعر السيئة. استخدم أيضًا ورقة عمل تنظيم المشاعر (6): التعرف إلى 
طرائق تغيير المشاعر للعمل على تحديد أي المهارات المناسبة للاستخدام, 

* ذليل تنظيم المشاعر (10): الفعل المعاكس» ودليل تنظيم المشاعر (11): تحديد الفعل المعاكس. 
إن الفعل المعاكس هو عبارة عن تصرف مضاد تقوم به لكي تتعامل مع الاستثارة العاطفية تجاه 
أمر ما إنه طريقة فغالة جدًا في التقليل من آثار المشاعر السيئة. تجدر الإشارة إلى أن الاعتراض 
على الموقف السيء يعتبر واحدًا من الأجزاء المذكورة في (دليل تنظيم المشاعر (5))؛ وقد يكون 
أيضًا عبارة عن ردة فعل طبيعية كما هو محدد في (دليل تنظيم المشاعر (6)). 

يوجد قائمة من الخطوات في الدليل رقم (10) للتعرف إلى طرائق تنفيذ الأفعال العاكسة, 
أما الدليل رقم (11) فإنه يحتوي على مجموعة من التعليمات حول كيفية تحدي الأفعال 
المعاكسة للمشاعر التسع المذكورة آنفًاء وهي عبارة عن اقتراحات فقطء ولا بد من وجود غيرها 
من الأفعال» وما عليك إلا أن تحدد بنفسك الدوافع وراء الفعل ثم تعمل على تنفيذ الأفعال 
المعاكسة له للتغلب على تلك الدوافع. يتم تسجيل ممارساتك في هذه المهارة باستخدام ورقة 
عمل تنظيم المشاعر (7): الفعل المعاكس لتغيير الممشاعر. إنها أيضًا توفر فرصة لتقييم شدة 
المشاعر قبل ممارستك للفعل المعاكس وبعده. أما إذا أدركت بأن الشعور الحالي هو شعورٌ مبرر 
وله أسباب (بمعنى أن الشعور يتناسب مع الحقائق) فما عليك إلا توجيه تركيزك إلى العوامل 
المُستحثة التي أدت إلى حدوث تلك المشاعر. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
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* دليل تنظيم المشاعر (12): حل المشكلة. إن الطريقة الأفضل في تغيير الشعور حال ملاءمته مع 


الحقائق هي في محاولة التجنب أو إحداث التغيير على الموقف نفسه. ولذلك. فإن حل المشكلة 
يُعتبر الأسلوب الأنسب والخطوة الأولى للتعامل مع المواقف الصعبة التي تتلاءم مع الحقائق. 
ولقد تم إعداد قائمة تحتوي على خطوات حل المشكلة في هذا الدليل؛ ولكي تتمكن من تسجيل 
أدائك لمهارة حل المشكلة؛ فما عليك إلا استخدام ورقة عمل تنظيم المشاعر (8): حل المشكلة 
كي تغير المشاعر. تتم تعبئة ورقة العمل هذه من خلال الاكتشاف للمشكلة وطرائق التعامل 
معها والبحث عن حلول مناسبة لهاء لأن الحل هو الخطوة الأهم حتى يتم تغيير المشاعر (مثال: 
الخطوات الموجودة في أوراق العمل 6 و 7). كما يجب عليك أيضًا أن تقيّم شدة المشاعر على 
متصل (0 - 100) قبل أن تبدأ في تنفيذ الحل وبعدّ أن تقوم به. 


* دليل تنظيم المشاعر (13): تحديد العمل المعاكس وحل المشكلة. يجب أن تعرف بأن مهارات 


العمل المعاكس وحل المشكلة تختلف في طريقة ممارستها وكيفية استخدامها؛ ففي العمود 
الأول من الدليل رقم (13) عليك أن تكتب عن «الأحداث المبررة» لكل شعور من المشاعر 
الأساسية (على سبيل المثال: الموقف الذي يتلاءم مع الحقائق). وفي العمود الثاني توجد أمثلة 
عن الأفعال المعاكسة. ويتم استخدام المهارة في حالتين: إذا كانت المشاعر غير مبررة وليس لها 
أسبابء وطريقة التعامل غير فعالة. ويوجد في العمود الثالث أمثلة على الأفعال التي قد تستثير 
الشعور المبرر سواءً في حال التجنب أو حل المشكلات. لاحظ بأن الأحداث المبررة هنا في الدليل 
(13) تتشابه تمامًا مع الأحداث المستحثة في دليل تنظيم المشاعر (6): أساليب وصف المشاعرء 
وكلاهما (الأحداث المبررة والأعمال المعاكسة في الدليل (13)) هي صور مختصرة من دليل 
تنظيم المشاعر (11): التعرف إلى الأفعال اللعاكسة. 


التقليل من تأثير التفكير العاطفي 50 آلا مهنأمممع 15 بإاأانطهمءمانلا ومأعبمءم 
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* دليل تنظيم المشاعر (14): نظرة عامة: التقليل من تأثير التفكير العاطفي - بناء حياة ذات 


معنى. من الممكن التخفيف من الضغط والكرب العاطفي من خلال التقليل من العوامل التي 
تتسبب في استثارة العواطف والمشاعر السلبية. ويطلق على هذا الدليل 48600 51تشتارآط), 
والذي يحتوي على نظرة عامة حول المهارات التي تقلل من التأثر. بحيث تشير (4) إلى 
تراكم المشاعر الإيجابية (أ2اناتسعءعةق عسناتومط ومنامدم8)؛ و (8) البناء الُمتقن (10أن8 
2135]657)). و (©) التعامل اللمبكر مع المواقف (ءم00 معطم كه عصنا طغمم سمتامصمط)ء 
والمحافظة على التفكير من خلال العناية بالجسم (16 51.5451). ولقد تم تلخيص كل تلك 
المهارات (480 21848578) في ورقة تنظيم المشاعر (9): خطوات للتقليل من تأثير التفكير 
العاطفيء ولهذا فإنك تستطيع استخدامها أثناء ممارستك للمهارات. 


مهارات تنظيم المشاعر 
ولان[5 هه لساعع1] دره نأمط 


* دليل تنظيم المشاعر (15): تراكم المشاعر الإيجابية: قصير الأجل ودليل تنظيم المشاعر (16): 
قائمة الأحداث الممتعة. يقدم الدليل رقم (15) نظرة عامة عن كيفية بناء الخبرات وا مواقف 
الإيجابية في الوقت الحالي من خلال الزيادة في مرات الأحداث الممتعة, أما الدليل (16) فإنه 
يحتوي فعلاً على قائمة بالأحداث الممتعة, وما هي الأحداث التي تشعرك بالمتعة من تلك 
القائمة؟ عليك أن تفعل أكبر عدد من الأشياء المذكورة لكي تشعر بالسعادة والمرح, حتى وإن 
بدا ذلك التأثير بسيطًا وغير ملاحظ في البداية. وقد صُمّمتَ ورقة عمل تنظيم المشاعر (10): 
المذكرة اليومية للأحداث الممتعة للمساعدة في كتابة المواقف والأنشطة الممتعة خلال اليوم, 
ولذلك عليك كتابة خطة للأسبوع كاملاً وما الذي فَعلت بالضبطء بالإضافة إلى تقييم مدى وعيك 
ويقظتك أثناء وقوع الحدث (على سبيل المثال: كيف وجهت تركيزك على اللحظة الحالية, وكم 
عدد مرات مشاركتك في ذلك). في نهاية ورقة العمل تلك عليك أن تكتب كيف أن فقدانك 
لليقظة الذهنية جعلك متوترًا وقلقًا وكيف تغيرت حالتك مع ممارسة الحدث الممتع؟ وتحتوي 
ورقة العمل (9) و (13) على أقسام لتابعة الأحداث الممتعة بالتزامن مع ممارسة مهارات 
(0قظخ اكه .آم). 


* دليل تنظيم المشاعر (17): تراكم المشاعر الإيجابية: طويلة الأمدء ودليل تنظيم المشاعر 
(18): قائمة القيم والأولويات. إنه لمن الصعب الإحساس بالسعادة دون استشعار حياة ذات 
معنى, ولكي يتحقق ذلك فلابد من توجيه الانتباه نحو القيم والأولويات الخاصة بنا وحياتناء 
وقد يتطلب ذلك المزيد من الجهد والوقت والصبر. يوجد في الدليل رقم (17) تفصيل لعملية 
بناء حياة ذات قيمة من خلال سبع خطوات متتابعة: أما الدليل رقم (18) فإنه يساعد كثيرا 
في الخطوة رقم (2): «تحديد القيم المهمة بالنسبة لك». وهي عبارة عن قائمة ب (58) قيمة 
محددة صُنفت في (13) مجموعة. ولهذا يمكنك اختيار القيم العامة أو الخاصة أو لم بينها 
أو حتى اختيار قيم أخرى ليست موجودة في القائمة. 

* أوراق عمل تنظيم المشاعر (11) و (11أ): الحصول عن القيم في خطوات محددة. تحتوي 
كلتا ورقتي العمل (11) و (11أ) على الخطوات التي تحتاجها لبناء الحياة التي تريد أن تعيش 
فيها. وتقدم ورقة العمل (11) مساحة أكبر لذلك. وتؤكد على ضرورة المحافظة على العلاقات 
الشخصية والنظر لها كقيمة مهمة. 

* ورقة عمل تنظيم المشاعر (11ب): مذكرة الأعمال اليومية للقيم والأولويات» وهي عبارة 
عن. ورقة عمل متقدمة تساعد في المحافظة على تتبع الأفعال التي تُعبر عن الأهداف والقيم 
الحياتية المختلفة؛ فهي أعدت للأشخاص الذين مارسوا فنيات العلاج الجدلي السلوي أكثر من 
أولئك الذين لا يزالون مبتدثين في مهارات التدريب. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
١1015‏ لهم 113110015 ع سنصنه 151 1نكا1*5 8د[ 


* دليل تنظيم المشاعر (19): البناء المتقن والتعامل المبكر. إن الكفاءة والقدرة التي يتم اكتسابها 


من المواقف الصعبة تساعد في التقليل من التأثر العاطفي وتزيد من ممارسة التصرفات الفعالة 
لاحمًا. وأعد الدليل رقم (19) ي يغطي مجموعة من الخطوات في هذا المجال. وقد تم تقسيم 
تلك الخطوات إلى مهارتين: البناء المتقن والتعامل المبكر. وتستخدم ورقة عمل تنظيم المشاعر 
(12): البناء المتقن والتعامل المبكر في تسجيل جميع الأنشطة والأعمال التي تهدف إلى إنجاز ما 
تنوي فعله حقًا. كما يوجد أيضًا مساحة لكتابة اثنتين من ممارساتك لمهارات «التعامل المبكر». 


+* ورقة عمل تنظيم المشاعر (13): الجمع بين مهارات (41830 ). تحتوي ورقة العمل هذه على 


قسم مختصر عن التابعة الدقيقة مهارات (88600). تراكم المشاعر الإيجابية 1266ناتتتاهدعم 
11157زو20 1520102 والبناء المتقن 4انتاظ 2/135 والتعامل المبكر عم00) 41620. 


* دليل تنظيم المشاعر (20): العنايه بالتفكير من خلال الاعتناء بالجسم. غالبًا ما يؤدي الاختلال 


في وظائف الجسم إلى استثارة المشاعر والأفكار السلبية. ولهذا فإن العناية بالجسم سوف 
تساعد أكثر في الحصول على المرونة العاطفية. أن الاختصار 21.8855 يغطي الطريقة المناسبة 
للتعامل مع: المشكلات الجسدية لهعذةترط2 5وءه111. والتوازن الغذائي وصءصهله8 وسصنادتا 
تجنب استخدام المواد التي تؤدي إلى تغيير المزاج وصنل1مة 14000 عصتء ]لم4 وععصةؤوطناة, 
الاتزان في النوم ق8ضءهد[82 مع516: والتمارين 156ء12::©5 ويمكن استخدام ورقة عمل تنظيم 
المشاعر (14): ممارسة مهارات 21.5851 في تسجيل الممارسات لهذه المهارات خلال الأسبوع. 
يوجد في الجدول مساحات خاصة لكل يوم من الأيام تسجل فيها الممارسة لمهارات :8451.آ251 
كما توجد خانات خاصة لتقييم درجة المساعدة التي تحققت من ممارسة تلك المهارة خلال 
الأسبوع. 

دليل تنظيم المشاعر (20أ): جدول الكوابيس. خطوة بخطوة. يحتوي في هذا الدليل على 
مجموعة من الخطوات عن طرائق التعامل مع الكوابيس الليلية» ويمكن استخدام دليل تنظيم 
المشاعر (14أ): نموذج تتبع الكوابيس الليلية بجانب الدليل رقم (20أ) مع ملاحظة أن ورقة 
العمل تلك تتضمن ثلاثة أجزاء: (1) نموذج تتبع الكوابيس الليلية. (2) نموذج تغيير الأحلام 
(3) استمارة الاسترخاء وسرد الحلم. علمًا بأن بعض الأشخاص يجدون راحة أكثر عند البدء في 
استخدام النموذج الثاني. 


* دليل تنظيم المشاعر (20ب): دليل تنظيم عادات النوم. يمكن أن تستخدم الخطوات ال موجودة 


في هذا الدليل للتخلص من التوتر والقلق أثناء النوم؛ ويمكن كتابة الإنجازات في هذا المجال 
باستخدام ورقة عمل تنظيم المشاعر (14ب): ورقة ممارسة تنظيم عادات النوم. 


مهارات تنظيم المشاعر 
والكاك صمندانوع] ممتامصسع 


أدلة تنظيم المشاعر والتعامل الفعلي مع المشاعر الصعبة 
60105 غاأبء 01 بإزاادعه عودأاعد دا 

* دليل تنظيم المشاعر (21): نظرة عامة: من الضروري أن نتعامل فعليًا مع المشاعر الصعبة 
خصوصًا عندما تكون المشاعر السلبية في أعلى درجاتهاء ولذلك فإن هذا الدليل يقدم شرحًا عامًا 
عن تلك المهارات الخاصة بالتعامل الفعلي مع المشاعر الصعبة. 

* دليل تنظيم المشاعر (22): اليقظة الذهنية للمشاعر الحالية: التخلص من الأم النفسي. إن 
اليقظة الذهنية بالمشاعر الحالية تعني الملاحظة والوصف و»السماح» للمشاعر أن تحدث دون 
إصدار الأحكام عليها أو تغييرها أو كبتها أو تشتيت الانتباه عنها؛ لأن التجنب والكبت للمشاعر 
السيثة سيزيد من مشاعر العاناة النفسية؛ لذلك» فإن اليقظة الذهنية هي الطريقة المناسبة 
للتحرر من الألمم والشعور بالحرية العاطفية. إنها المهارة الأهم في تعزيز ودعم العديد - إن 
لم يكن كل - مهارات العلاج الجدلي السلوي: لأن الخوف من التعبير والتعامل مع العواطف 
والمشاعر يتعارض كليًا مع طريقة الاستخدام الأمثل لأغلب المهارات في هذا النموذج العلاجي. 
وتوفر ورقة تنظيم المشاعر (15): اليقظة الذهنية للمشاعر الحالية فرصة مناسبة في تسجيل 
ا ممارسات لهذه المهارة؛ سوف تساعدك في تحديد اطهارات والطرائق التي استخدمتها للتسول 
إلى اليقظة الذهنية بالمشاعر الحالية. أما إذا واجهتك الصعوبات في تحديد نوع الشعور الذي 
يعتريك الآن فما عليك إلا أن تراجع دليل تنظيم المشاعر (6): طرائق لوصف المشاعر كي تتمكن 
من التعرف عليها وتحديد نوعهاء ولا تنسى أن تقوم بتقييم شدة مشاعرك قبل ممارستك 
للمهارة وبعدها مستخدمًا ورقة العمل رقم (15). 

* دليل تنظيم المشاعر (23): التعامل مع المشاعر الحادة: عندما تكون المشاعر والعواطف حادة 
جدًا وفي أعلى درجة استثارتها فإن القدرة على ممارسة المهارات تكون ضعيفة. لذلك: يجب أن 
تتعرف إلى «نقطة الانهيار» لديك والتي لن تستطيع فيها التحكم بأيّ من مشاعركء وأن تتعرف 
أيضًا إلى الإشارات التي توصلك لتلك المرحلة باستخدام مهارات «النجاة من الأزمة» (والتي 
سيأ شرحها في نموذج تحمل الضغوط لاحقًا). إن هذا الدليل رقم (23) سيساعد في تعلم 
مهارات تحديد نقطة الانهيار. 

* دليل تنظيم المشاعر (24): استكشاف مهارات تنظيم المشاعر وإصلاحها. عليك ألا تستسلم 
في حال لم يعمل واحد أو أكثر من مهارات تنظيم المشاعرء وبدلاً من ذلك حاول أن تكتشف 
الطريقة التي يجب أن تتبعها فيه. ويوفر هذا الدليل طرائق للمساعدة في التعرف إلى الموانع 
التي تحد من جهودك في تنفيذ المهارات المتعلقة بالمشاعر الصعبة. ويمكنك استخدام ورقة 
عمل تنظيم المشاعر (16): اكتشاف مهارات تنظيم المشاعر وإصلاحها للحصول على معلومات 
أكثر حول تلك الطرائق. ش 
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نشرات ذا 1 | م اعر 


(كآناه0ل2 ولط مهأ غداباوع؟ ممأغمدمع) 


التدريب على مهارات العلاج الجدتي الس لوكي 
قاع مره 7 لصم وغناملصه1 عصنصنه5(21151 "12181 


دليل تنظيم المشاعر (1) 
(ورقة عمل تنظيم المشاعر (1)) 12 
الأهداف من تنظيم المشاعر «مأغأدابسعوء؟ 5هزغأمممع أه واوه6 


تسمية وفهم المشاعر. 
* تحديد (الللاحظة والوصف) المشاعر الحالية. 


* التعرف إلى كيف يمكن أن تعمل المشاعر في صالحك؟ 


التقليل من تكرار المشاعر السيئة 
* إيقاف المشاعر السيئة عند بدايتها. 


* تغيير المشاعر السيئة عند بدايتها. 


التقليل من الاستثارة العاطفية 
* التقليل من تأثير التفكير العاطفي. 


* رفع مستوى المرونة الذهنية والقدرة على التعامل مع الأشياء الصعبة والشعور بالإيجابية. 


التقليل من المعاناة النفسية 
* التقليل من المعاناة عند الشعور بالألم النفسي. 


* التعامل مع المشاعر الحادة كي لا تبدو الأشياء والأحداث أسوأ. 
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أدلة تسمية وفهم المشاعر 
20 ع753001128ع00لا :10 5أباه350لط) 


310158 5110610115( 


#9 يوه ث8 66 86886969898 966996966699669686969866966668686966968999969689898968 669686669669 هه 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي الس لوخي 
كأععطوعلره؟! لدرة كخداهل صما عمنصنهك1151عاة 101831 


دليل تنظيم المشاعر (2) جه 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر (2 - 4أ), (16)) 


نظرة عامة: فهم وتسمية المشاعر 


5 م58 أن 3لا لضة عدتلمدؤدمع دنا : يراع أيمع »01 


ما الذي تفعله المشاعر لك؟ 
يوجد أسباب كثيرة تدل على أهمية المشاعر بالنسبة لنا ولمّ نحن بأمس الحاجة لها؟ 


ما الذي يجعل أمر تنظيم المشاعر صعباً؟ 
فقدان المهاراتء نتائج التعزيزء الشعور بالإنهاك والتعبء اجترار الأفكار والمشاعرء القلق, 
الخرافات حول المشاعرء أسباب بيولوجية تحد من القدرة على التحكم بالمشاعر 


نموذج التقليل من المشاعر 
إن المشاعر عبارة عن استجابات معقدة ومتشابكة. ولذا فإن إحداث التغيير في أي من أجزاء 
النظام سيترتب عليه تغير في الاستجابة ككل. 


طرائق تنظيم المشاعر 


والتحكم بها. 
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التدريب على مهارات العلاخ الجدلي النسلوكي 
قاعء طوع لزه 117 تلخ دوأنامل0صة]ط عد نسنةه ]كلل كاة ”1281 


دليل تنظيم المشاعر (3) ( الصفحة 2 من 2) ٠‏ 


المشاعر عبارة عن تواصل مع ذواتنا 

- تعطينا ردود الأفعال العاطفية معلومات مهمة حول الموقف لأن المشاعر عبارة عن إشارات 
أو تحذيرات أن شيئًا ما على وشك الحدوث. 
- إن المشاعر الفطرية هي أشياءٌ بديهية, انها استجابات ضرورية تجاه المواقف. 
وهو أمر مساعد جدًا بالنسبة لنا خصوصًا إذا أتاحت تلك المشاعر الفرصة للوصول إلى 

لحقائق والتعرف إلى الأدلة. 
- تحذير: نتعامل أحيانًا مع المشاعر وكأنها حقائق حول العالم بحيث تؤثر عواطفنا الحادة 
على بعض اعتقاداتنا وتجعلها حادة أيضّاء وقد تتحول تلك الاعتقادات إلى حقائق مطلقة عند 
التعامل مع أحداث الحياة. (أمثلة: ”إذا شعرت بالتردد. فإنني إنسان غير كفء", ”إذا شعرت 
بالوحدة ولا أحد معيء فإن هذا الشعور سيستمر للأبد.“ ”عندما أشعر بالثقة حول شيء ماء 
فإنه بلا شك صحيح“. ”إذا شعرت بالخوفء فإن شيئًا خطيرًا سوف يحدث". ”أنا أحبه. لذا يجب 
أن يكون معي دائمًا“. 


* في حالة افترضنا أن المشاعر تُعبر دائمًا عن الحقائق في هذا العالم» فسوف نقوم باستخدام 
تلك المشاعر كمبررات وأدلة على أفكارنا وأفعالناء ويترتب عن ذلك حدوث مشكلات كبيرة لنا 
خصوصًا إذا أهملنا الحقيقة بسبب السيطرة الجامحة لتلك المشاعر. 


مهارات تنظيم المشاعر 
515 202 أناجوع 1 18100 


دليل تنظيم المشاعر (4) ( الصفحة1 من2) 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر (3): (16)) 0 


ما الذي يجعل أمر تنظيم المشاعر صعبًا؟ 


6061057 ]ناملا 1د انوع 0غ لعدنا غ! دععاهاا! دللا 


العامل البيولوجي 
* تجعل العوامل البيولوجية من تنظيم المشاعر أمرًا صعبًا. 


فقدان المهارة 
* ألا يعلم الشخص كيفية تنظيم مشاعره. 


تعزيز السلوك العاطفي 
* أن تحاول البيئة والمحيط تدعيم وتعزيز المشاعر والعواطف الحادة. 


الشعور بالكآبة والتكد 
* أن تسيطر الحالة المزاجية الحالية على القدرات والأفعال بدلاً من التفكير بطريقة حكيمة. 
* عدم الرغبة في تحمل جهد تنظيم المشاعر أو الاعتقاد بأن الوقت لم يحن بعد لتنظيمها. 


الإفراط في العواطف 


* يتسبب التأثر العاطفي الشديد في وصول المهارات إلى نقطة الانهيارء فلا يستطيع الشخص 
اتباع التعليمات أو اكتشاف ما الذي يجب القيام به. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
قاع ه17 دلخ 5أناملصة1] ودتسنهء'1151ن1081*5[1 


دليل تنظيم المشاعر (4) ( الصفحة 2 من 2) 4 


الخرافات حول المشاعر 
* قد تقف الخرافات (مثال: الاعتقادات الخاطئة) حول المشاعر حاجرًا في طريق القدرة على 


تنظيم المشاعر. 


* تجنب التعامل مع بعض المشاعر بسبب الاعتقاد بأنها بسيطة أو ضعيفة. 
* الخرافات بأن العواطف الحادة ضرورية أو أنها جزء لا يتجزأ من الذات» ويترتب على تلك 
الخرافة عدم قيام الشخص بأي محاولات لتنظيم مشاعره. 





التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 


كاعع طوئعلره 17[ لصخ 5غناه0 ةا عمنصنهء1 1281*511 


دليل تنظيم المشاعر (4]) (الصفحة 2 من 2 ) 


1 - يتطلب الإبداع منا القوة والصلابة وهذا لا يتوفر مع وجود مشاعر حادة. 


الاعتراض: ز [ ز[ز ز[ز[ز[ة[ز[ [ز[ز[ز[ز[زذز[ز[زة[ [ز [ز ز ز ز 1 111111 1111 1 1 1 001111 


2 - من الجميل التصرف بطريقة درامية. 


0 
٠. -‏ 
الاعتراض: ووو ممم مه مومه مم وون ممم عع مو مو مو مو عم عه مه مم عم مم مو و ممه مم مم مم وموم و ممه وم ومو و ممو مو ممعم ممهه م ممم و ومممه ممم مه ممم موه وه 50 50 


3 - تغيير المشاعر أمرٌ لا يمكن تحقيقه. 


الاعتراخ 
5 1 
الاعترا ص: مممم م ممم مد ممه مو ممه مه موه ممكه مه ووه وم مو جه وموم و مومه مومه وج موجه مموو و ووه ممع مو وو مو ووو ع ممم ومو مومه مو مم ووه مووون 


4 - الحقائق العاطفية أهم من الواقعية. 


- | 2 ١ 
٠. 
عتراص: مممم ممعم مو مومو وم معفمو م ممعم و ووو ممعم مممه ممم ممه ممم ممه ممم ل لوفو موه مم ممم و حفن فم مهو وموم و و فم مو وم ووو مو وو وو جو و ووو و‎ 


5 - لابد أن يتصرف الأشخاص وفقًا للطريقة التي يشعرون بها. 


الاعتراخ 
. 
عتراص: وموم ممعم معع و ممم معمو م ممم ع مم طن وموم و مممم عه معن ممه مه مو مون وه وه و ومو ممم ممم ف ملل ممم ممم و وفوف ممم ممم و عفن مموو وه 


6 - التصرف وفقًا للمشاعر دلالة على الحرية الشخصية. 


. 
5 5 
الاعتراض: ووو مممه ومووو ووو و ووو ود مومه موووو ووووم ممه مون موووووومه مومه مهمو وو مويه م مومه مم مو وو ووه مومه ممم مم و ومقه مومه مومه عمو ون ممه مدن 


17 - دائمًا ما تعبر مشاعري عن هوبتي وشخصيتي. 


8 - مشاعري هي السبب في حب الآخرين لي. 


الاعتراض: م ا و ع ل سر ا لشم سما 1ت 


9 - تحدث المشاعر بسبب عامل واحد فقط. 


5 
الاعتراض: 
عتراض ١‏ سس سمس ممم سمدم ممعم ممم ممعم ممم مم ممه م ممم ممه مومه ممم ممم مه مم ممم مم ممه مقف مومه 0ل 


0 - يجب أن نثق بالمشاعر دائمًا. 


عا 


ممعم عمو وموم معو مو موده 


مععععه ملعم مومه ممعم ووفه د 


وموموودء ووموووو و ووو يهوعم موه 


ومممووه ومموو مهمو مور وعد مويه 


ممعم ممع مموو و مووو مو وموووء 


07701 ا 200 


معععء مم ممم مومه و ووو ومو 


ممعم ممعم ممع مععء ووم ويه 


ومو ممع ممعم ممعم مويو معد عه 


201 







م 9 





5 وم “دعوم 





معممر كسم يوقم 
مجم ) خصضم مص دم 
رمعم 

(لعضم 9ه مضعم ويم 





(جمرصم) 
موكسم6 مردوين 





(2) جحصكم ممم 


1 


م 











مرجم «جتكهم) جيم 6 مرجم رومع فسن م 

حيسم جمصم| قزمم مهم برضم حرم م >كمما 

سه 1 ا ضير «سضم عجره ركتبم | روكبن وق ١‏ كج 
م قحسمم بض قو وكيم جرعوكم) ربكم «ضمر فصيم) 

64 (جتندهمم صعيدكم)) برهم قفوي متيو ذم فصو مسضم ويم 


١ 
يه ب- مما‎ | 
- 
كحكومم روي م6‎ 7# (| 
ص به‎ _- 
ا‎ 
ل‎ 


100 ينا ا دا ل ا 





1 ح<به 6 0692 


ٍ (((5) *(م) #مجبجر وتوم مم 6649 /) 
8 (9) )دمر تمتو زتره 


مهارات تنظيم المشاعر 
515 صم نذهامعع! ممتأمسع] 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
قاع طمعلءه117 مخ مغجدهم ل ص11 عمنصن1151 108151 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة1 من 18) 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر (4). (14)) 0 


أساليب وصف المشاعر كده1أمممع عطتلعوع0 0غ ولردلاا 


كلمات الغضب 

الغضب المرارة الغيظ النقمة الرغبة في الانتقام 
العدوان السخط النكد الانزعاج 
الاهتياج الوحشية تجهم الاستياء 
الكدر الإحباط العداء الحنق 

الأحداث المستحثة لمشاعر الغضب 
* وجود هدف مهم لا يمكن تحقيقه. * عدم حدوث الأشياء كما كان متوقعا. 
* وجود تهديد أو هجوم عليك أو على من تحب * الألم الجسدي أو العاطفي. 
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فقدان القوة, المكانه, أو الاحترام. 


تفغسيرات للأحداث التي تستثير مشاعر الغضب 


الاعتقاد بأنك تُعامل بطريقة غير صحيحة. * التفكير المتصلّب «أنني دائمًا على حق». 

اللوم وتأنيب الذات. * الحكم على موقف بأنه خاطئ أو غير منطقي. 
الاعتقاد بأن أهدافًا مهمه أوقفت أو مُنعت من * التفكير الزائد في الموقف الذي استثار الغضب. 

التحقيق. * أخرى: 2 2 2111101 


الاعتقاد بأن أشياءًَ «يجب» أن تتم بطريقة مختلفة. 


التغيرات والخبرات البيولوجية للغضب 


توتر في عضلات الجسم. * عدم القدرة على ضبط الدموع. 

الضغط على الأسنان. * الرغبة في ركل شخص آخر أو ضرب الجدار أو رمي 
القبض على اليدين معا. ونسف الأشياء. 

الشعور باحمرار الوجه أو حرارته. * الرغبة في إلحاق الأذى بأحد ما. 

الرغبة في الانفجار. 111 0[ 0 1 101 212101101010150 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 2 من 18) 


مهارات تنظيم المشاعر 
5الكل5 صسمعه انوع ممنمم8 


عار 


التعبيرات والأفعال الناتجة عن الغضب 


* التهجّم اللفظي أو الجسدي. * الشكوى والانتقاد. 
* العدائية أو استخدام إشارات التهديد. * القبض على اليدين. 
* التكسيرء أو رمي الأشياء. أو تحطيمها. * العبوسء عدم الابتسامة: تعابير وجه غير جيدة. 
* الصعوبة في المشي والسير ببطء أو إغلاق الأبواب * الانسحاب من مقابلة الآخرين. 

بقوة. * البكاء. 
* الخروج والمغادرة. * الجرش والطحن (بالأسنان أو بعض الأعضاء). 
* استخدام ألفاظ سافرة أو عداثية أو التحدث بصوت * احمرار الوجه. 
* استخدام البذاءات والشتائم. 

التأثيرات اللاحقة للغضب 


ضيق حيّز الانتباه. 
* التركيز على الموقف الذي أثار الغضب فقط. 
* التفكير الزائد في الموقف الذي استثار مشاعر * 


* الاعتقاد بأن المواقف المستقبلية سوف تثير الغضب 


أيضًا 
تشتت الشخصية. والتفكك وفقدان الإحساس. 


الغضب أو المواقف المشابهة التي حصلت في * أخرى: 1111111111111 
الماضي. 
كلمات الاشمئزاز 
القرف البغض الكره عدم الاستساغه المعارضة الاستياء السأم 
الكراهية الدناءة السخرية المقت الصبر الثأر الضغينة 
النفور الازدراء الأنفه القرف التنافر الإهمال الاحتقار 


الأحداث المستحثة لمشاعر الاشمئزاز 


* مشاهدة أو اشتمام رائحة الفضلات سواءً للبشر أو * رؤية الدماء؛ أثناء سحب عينة الدم. 


الحيوانات. 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
كع ىله 18 لصخ كأناملصق]ط عصتصنه1151ن51* 1081 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 3 من 18) : 
تواجد شخص أو حيوان متسخ وغير نظيف بالقرب * مشاهدة أو السماع عن شخص يتصرف بنفاق أو 
منك. تزف شديدين. 
تذوق شيء لا تستسيغ طعمه أو الإجبار على تناول * أن تكون مجبرًا على رؤيه شيء ما قد يتعارض مع 
طعام لا تحبه. الأحكام في عقلك الحكيم. 
مشاهدة أو الاقتراب من الجثث. * أن تكون مجبرًا على مواجهة شخص انتهك القيم 
لمس الأشياء الخاصة بالآخرين. أو الموتى أو شخص الخاصة بعقلك الحكيم. 
ما لا تحبه. * أن تجد نفسك مجيرًا على المشاركة أو مشاهدة 


مشاهدة أو السماع عن شخص يتذلل أو يهين تصرفات جنسية غير سوية. 
كرامته للحصول على مكسب ما. 21011110111112 عه 
مشاهدة أو السماع عن الخيانات أو الإساءة للأطفال 
أو العنصرية أو أي من أنواع القسوة والوحشية 


الأخرى. 
تفسيرات للأحداث التي تستثير مشاعر الاشمئزاز 

الاعتقاد: * الرفض الشديد لمشاعرك أو أفكارك أو تصرفاتك. 
أنك ابتلعت شيئًا متسحًا. * الاعتقاد بأن الآخر شخص غير أخلاقي أو مذنب أو 
أنك تلوثت سواءً في جلدك أو نمط تفكيرك. ينتهك القيم الخاصة بالأشياء. 
أنك قبيح في شكلك أو أجزاء من جسدك. * الاعتقاد بقبح الهيئة أو الجسم الخاص بالشخص 

أن الآخرين أشرار أو حثالة الأرض أو أنهم لا 2 الآخر. 
يحترمون المكانة أو قيم المجموعة. 12211111111111 


بالشعور بالتعالي والتفوق الأخلاقي على الآخر. 


الخبرات والتغييرات البيولوجية للاشمئزاز 


مشاعر الغثيان. الشعور بالاعتلال. * الرغبة في أخذ حمام للحصول على النظافة. 
الرغبة بالتقيء» والكتمة» والاختناق. * الرغبة في الابتعاد عن الأماكن. 

الإحساس بوجود كتلة داخل الحلق. * الشعور بالتلوث أو فقدان النظافة أو الاتساخ. 
الاشمئزاز من الأكل أو الشرب. * الإحساس بالتلوث الذهني. 

الرغبة في تحطيم أو رمي شيء ما. * مشاعر الإغماء. 


مهارات تنظيم المشاعر 
كلك هه لنماوع1 1511010 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 4 من 18) 6 


التعبيرات والأفعال الناتجة عن الاشمنزاز 


التقيوء. أو البصق. 

إغلاق العينين أو النظر بعيدًا. 
النظافة أو الحك أو الاغتسال. 
تجنب الأكل أو الشرب. 
الابتعاد عن المكان. 


الازدراء أو عدم الاحترام. 


* 


7 


«+ 


«* 


« 


الهجوم الجسدي الناتج عن مشاعر الاشمئزاز. 
استخدام البذاءة أو اللعنة. 

القبض على اليدين. 

التهجم أو عدم الابتسامة. 

تعابير وجه غير سعيدة. 


التحدث بنبرة صوت تهكمية أو ساخرة. 


مزاحمة الشخص الآخر. * الشد في الأنف والشفة العلوية أو التكلف 
بالابتسامة. 
* أخرى: 1 1 1122111 
التأثيرات اللاحقة للاشمئزاز 
ضيق حيز الانتباه. * الحساسية المفرطة تجاه الأشياء المتسخة وغير 
التفكير الزائد في الموقف الذي أثار الاشمثزاز. النظيفة. 
كلمات الحسد 
الجشع الرغبة الاستياء «العين الحارة» النزق 
المرارة السخط عدم الرضا اللهفة الإمتعاض 
الطمع النقمة انكسار القلب لض 
الأحداث المستحثة لمشاعر الحسد 
أن يكون لدى شخص شيء ما تريده أو تحتاجه. * أن يحصل شخص آخر على مكافأة جيدة ولا تحصل 
لكنك لا تستطيع الحصول عليه. عليها أنت على الرغم من قيامك بذات العمل. 
ألا تكون عضوًا « في» مجموعة. * أن يحصل الآخرون على ما يريدون بينما لا تتمكن أنت. 
أن يملك شخص كل شيء. * أن تكون محاطًا بأشخاص يملكون أكثر مما لديك. 


أن يشعر الآخرون بالسعادة بينما تشعر بالوحدة. 
أن يحصل شخص آخر على المقابل جراء عمل 


قمت به أنت. 


أن يحقق شخص منافس نجاحات أكثر مما تحققها أنت. 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
5ع لم01 1/7 لصم 5غداه 0 صج]ط منص ته 510115* 1281 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 5 من 18) 


جا 


تفسيرات للأحداث التي تستثير مشاعر الحسد 


الاعتقاد أنك تستحق ما لدى الآخرين. 

الاعتقاد بأن الآخرين يملكون أكثر منك. 

الاعتقاد بعدم عدالة الحياة بسبب حدوث الأحداث 
السيئة لك أكثر من غيرك. 

الاعتقاد بأن الحياة غير عادله معك. 

الاعتقاد بأنك إنسان غير محظوظ. 

الاعتقاد أنك إنسان فاشلء أو سيء مقارنة بالآخرين. 


* الإحساس بأنك متوسط الإمكانيات مقارنة بالأشخاص 


3 


« 


03 


الآخرين. 

مقارنة نفسك بالآخرين الذين يملكون أكثر منك. 
مقارنه نفسك بأشخاص لديهم خصائص شخصية 
تود أن تمتلكها. 


الاإعتقاد بأنك إنسان غير مقدّر وبلا قيمة. 


الخبرات والتغيرات البيولوجيه للحسد 


شد في عضلات الجسم. 

الضغط على الأسنان والفم. 

الشعور بصلابة بالجسم. 

ألم في المعدة. 

وجود رغبة حادة للحصول على الأشياء. 
مشاعر الكراهية تجاه الشخص الآخر. 
الرغبة في إيذاء الشخص المحسود. 


« 


* 


الرغبة بأن يفقد الشخص المحسود الشيء الذي 
يمتلكه أو أن يلحقه الأذى وسوء الحظ. 

الشعور بالسعادة إذا عبّر الآخرون عن مشاعر 
الفشل أو الخسارة لما يملكون. 

الشعور بالتعاسة إذا عبّر الآخرون عن حسن 
حظوظهم وإنجازهم. 
الشعور بالدافعية الجامحة لتحسين الذات. 


التعبيرات والأفعال الناتجة عن الحسد 
فعل كل ما يمكن للحصول على ما يمتلكه الشخص2 * القيام بعمل ما لكي يفشل الشخص الآخر أو يفقد 


الآخر. 

العمل بجهد أكبر للحصول على ما تريد. 
محاولة مستمرة لتحسين أدائك وقدراتك. 
محاولة أخذ أو سرقة ما يملكه الآخر. 
توجيه الانتقاد أو التهديد للشخص الآخر. 
القيام بكل الوسائل للحصول على الأشياء. 


ما لديه. 

الترويج للشائعات القبيحة عن الشخص الآخرء 
وتصويره كشخص سيء أمام الآخرين. 
التظاهر بأنك أفضل من الشخص الآخر. 

الابتعاد وتجنب التعامل مع الأشخاص الذين 
يملكون الشيء الذي تريده. ٠‏ 


*« 


مهارات تنظيم المشاعر 
كلانا5 مم أغخدلسوع8] «منامترظ 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 6 من 18) 3 
التأثيرات اللاحقة للحسد 
ضيق في حيز الانتباه. * التفكير الزائد في الأشياء التي لا تمتلكها. 
التركيز فقط على ما لدى الآخرين وليس لديك. ‏ * اتخاذ قرارات للتغيير. 


التقليل من قيمة الأشياء التي لديك» فقدان الاهتمام 
بإنجازاتك أو ما يقدمه الآخرون لك. 


كلمات الخوف 
الخوف الفزع الرعب الهلع الصدمة الاضطراب 
القلق الحدة الهستيريا الإنهاك توتر الهم 
الرهبة الصراع الارتباك الذعر الربكة 
الأحداث المستحثة لمشاعر الخوف 


وجود تهديد للحياة أو الصحة أو الشعور بالعافية. * الشعور بالوحدة (مثال: المشي وحيدًاء البقاء وحيدًا 
تكرار التعرض للمواقف المهددة والمشابهة لما في المنزلء العيش وحيدًا). 
حدث في الماضي ومعاودة مشاعر الألم بسببها. * البقاء لفترة في مكان مظلم. 


الذكريات المؤلمة * البقاء في الأماكن المزدحمة جدًا. 
التواجد في موقف يتعرض فيه الآخرون للأذى أو * البُعد عن المنزل. 
التهديد. * التحدث أو الوقوف أمام جمهور أو مجموعة كبيرة 
الصمت. من الناس. 
التعرض للمواقف الجديدة أو غير المألوفة. * تذكر بعض الأحلام. 
تفسيرات للأحداث التي تستثير مشاعر الخوف 
الاعتقاد: الاإعتقاد: 
أن حياتك في خطر أو أنك ستموت. * أنك لن تحصل على المساعدة التي تحتاجها. 
أنك مُعرض للأذى. * أنك ستفقد العون الذي تحتاجه فعلاً. . 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع 11/011 لصم 1200115 وصتصنة 1 ث1لكاك* ]8د[ 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 7 من 18) 


أنك ستفقد الأشياء القيمة أو المهمة. 

أن شخصًا سينتقدك أو يرفضك أو لن يحبك. 
أنك معرض للإحراج. 

باحتمالية الفشل أو توقع الإخفاق. 


عا 


أنك ستفقد شخصًا عزيراً عليك. 
أنك ستفقد شيئًا مهما بالنسبة لك. 
أنك عاجز أو فاقد للقدرة على الضبط والتحكم. 


الخبرات والتغيرات البيولوجية للخوف 


سرعة نبضات القلب. 

الشعور بالاختناق. وغصة في الحلق. 
شد في العضلات, والتشنج. 

الضغط على الأسنان. 

الرغبة في الصراخ أو طلب المساعدة. 


« 


«* 


«+ 


«* 


« 


«* 


أنك غير كفء أو بلا قيمة. 

أخر كق: هق مده موه د مه ف مه قم مه قمه وموم مه مم مه مم موده موه ووو و مه مه مو ق مده 
الإحساس بالاشمئزاز والقرف. 

برودة في الأطراف, والرطوبة فيها. 

بروز الشعر. 

مشاعر بألم المعدة. 

الرغبة في الهرب أو التجنب. 


التعبيرات والأفعال الناتجة عن الخوف 


الهرب أو التجنب. 
الركض أو المشي السريع. 
بذل محاولات لإخفاء أعراض الخوف وتجنب 

ظهورها. 
العصبية الزائد وعبارات الخوف. 
التضرع في طلب المساعدة. 

قلة الحديث أو الإسهاب فيه. 
الصراخ والصياح. 

جحوض العينين أو النظرات السريعة لما يجري 
حولك. 
التحديق بالنظر. 


* 


«+ 


الحديث الذاتي عن مخاوف من القيام بأفعال 
متهورة. 

الجمود والبرودة وعدم الحركة والسكون. 

البكاء أو التندر. 

الاهتزاز أو الارتعاش. 

ارتجاف الصوت. 

التعرق. . 

الشعور بالإسهال. 

انتصاب الشعر. 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 8 من 18) 


مهارات تنظيمم المشاعر 
كللن!5 منغ هلسعع ]1 دممنمدمظ8 


التأثيرات اللاحقه للخوف 

* ضيق حيز التركيز. * تخيل الفشل. 
* اليقظة الزائدة نحو التهديد. * الانطواء على الذات والعزلة. 
* فقدان القدرة على التركيز أو الوعي أو الإحساس * التفكير الزائد في مصادر أخرى للتهديد. 

بالدوران. 2201111111000 
* فقدان القدرة على ضبط الذات. 

كلمات السعادة 
السعادة الرضا السراء الانتعاش الوجد 
الفرح الهناء الغلبة التفاؤل الحبور 
المتعة الحماس الاطمئتان الحيوية الزهو 
الراحة البهجة الإثارة اللهفة العجب 
التسلية الشوق الجذل المسرة الطرب 
الفتنة ال مرح الضحك اللذة الانشراح 
الرجاء النشوة السرور الشغف 
الأحداث المستحثة لمشاعر السعادة 

* حصول المفاجآت الرائعة. * الحصول على التعاطف أو الحب أو المجاملة 
* النجاح في تحقيق التوقعات. المستحقة. 
* الحصول على ما تريد. * الحصول على قبول الآخرين. 
* تحقيق الأشياء التي عملت جاهدًا على تحقيقها أو * الانتماء إلى مكان أو شخص أو مجموعة من الناس. 

كنت قلقًا لأجلها. * البقاء على تواصل مع الناس الذين تحبهم ويحبونك. 
* حصول الأشياء بطريقة أفضل مما كنت تتوقع. * الإحساس بالمشاعر الرائعة. 
* النجاح في إنجاز المهام. * القيام بأعمال تجلب مشاعر السعادة إلى النفس. 
* تحقيق نتائج مهمة. لوي لخم مس مت ل 0 


* الحصول على التقدير والاحترام والمديح المستحق. 


2069 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي الس لوكي 
قاع 11702151 لضف 1200015 وسنصتمة5[1151 ”1281 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 9 من 18) ١‏ 


تفسيرات للأحداث التي تستثير مشاعر السعادة 


يتم تفسير الأحداث والوقائع السعيدة كما هي دون أي إضافة أو نقص. 
أخر ف: 1م ل 11 11 1ذ1111خ1خ1خ11111111111ذ1[1[1[1[إ[211011111111111 

الخبرات والتغيرات البيولوجية للسعادة 
الشعور بالانشراح. * الرغبة في استمرار أسباب السعادة. 
الإحساس بالنشاط والطاقة الجسدية. * الشعور بالسلام. 
الضحك والقهقة. * الشعور بالمرونة والانفتاح. 
الإحساس بإحمرار الوجه. * او د ع ا ا ا 
الهدوء,. 

التعبيرات والأفعال الناتجة عن السعادة 
الابتسامة. * ضم الآخرين. 
توهج الوجه وإشراقته. * الرغبة في القفز. 
الشعور بالخفة. * التحدث بلغه إيجابية. 
الإحساس بمشاعر جميلة. * استخدام الألفاظ والعبارات الحماسية والمشجعه. 
مشاركة المشاعر الجميلة. * التحدث أكثر من اللازم. 

التأثيرات اللاحقة للسعادة 

اللطافة ودماثة الخُلق مع الآخرين. * الحصانة من مشاعر القلق والتوتر. 
القيام بأعمال جيدة للآخرين. * تخيل وتذكر أوقات السعادة السابقة. 
النظرة الإيجابية للأشياء. ومشاهدة الأجزاء الجيدة * توقع مشاعر السعادة والفرح في المستقبل. 


مهارات تنظيم المشاعر 
كلان5 مه نغدلموع8 درمنامارظ 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 10 من 18) 6 


كلمات الغيرة 
التشبث الخوف من فقدان النافسه الحذر 
الاندفاع الشخص أو الشيء الشك التوتر 
عدم الثقة التملك ظ الحمايه الذاتيه 


الأحداث المستحثة لمشاعر الغيرة 


* أن تكون العلاقة المهمة في حالة تهديد أو خطر. * أن تعامل بإهمال من شخص آخر تحبه أو قريب 
* أن يوّجه شخص آخر منافس الانتباه والتركيز باتجاه ‏ منك. 


من تُحب. * أن يُعبّر الشخص المحبوب عن رغبته فيالبقاء 
* أن يقوم شخصٌ ما: وحيدًا أو بعيدًا عنك. 
1 - بأخذ الأشياء المهمة منك. * أن يُغازل شريكك من شخص آخر. 
2 - بالخروج مع شخص آخر تحبه. * أن يتشارك الشخص: المحبوب المشاعر مع إنسان 


3 - بإظهار مهارات جذابة أو ثقة عالية بالنفس أكثر ١‏ آخر غيرك. 


مما لديك. * أن تكتشف وجود علاقة بين من تحب وشخص آخر. 
تفسيرات للأحداث التي تستثير مشاعر الغيرة 
الاعتقاد: الاعتقاد: 
* أن شريكك لا يهتم لأمرك. * أنك ضحية للاحتيال والغش. 
* أنك لا شيء بالنسبة للشريك. * أن لا أحد يهتم لأمرك. 
* أن الشريك سوف يبتعد عنك. * أن المنافسة غير شريفة. 
* أنك بلا قيمة بين زملائك. * بخطورة الشخص المنافس. 
* أنك تستحق أكثر مما تحصل عليه. * أن المنافس حقود. 


2/1 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
ع6 11/01 لصم كأناملرج1] عصنصنه1 51115 *1081 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة11 من 18) 


ا 


الخبرات والتغيرات البيولوجية للغيرة 


سرعة دقات القلب. 

الإحساس بالاختناق والغصة في الحلق. 
توتر وألم في عضلات الجسم. 

الضغط على الأسنان. 

الشك بالآخرين. 

جرح في الكبرياء. 


ذ* 


«# 


« 


الإحساس بالرفض. 
الإحساس بالحاجة إلى التحكم والضبط. 
الإحساس بالعجز. 


الرغبة في التمسك والاحتفاظ بما تملك. 


الرغبة في الاعتداء أو التهجم على الشخص 
المنافس. 


التعبيرات والأفعال الناتجة عن الغيرة 


* استجواب الشخص أو محاسبته على أوقاته وأفعالة. 


ممارسة السلوكيات العدائية أو التهديد بها تجاه 


الشخص الآخر الذي تغار منه. * جمع الأدلة على الأخطاء المرتكبة. 
* محاولات للتحكم بحرية الإنسان الذي تغار * تقييد مستوى الاستقلالية. 

خوقًا من فقدانه. * الإفراط في مظاهر الحب. 
* الاتهامات اللفظية بعدم الولاء أو الخيانة. 00006 1111 
* التجسس على الإنسان الذي تغار عليه. 

التأثيرات اللاحقة للغيرة 
* ضيق في حيز الانتباه. * اليقظة الزائدة للأشياء التي تهدد العلاقات. 
* رؤية أخطاء الآخرين. * الانطواء والانعزال. 
* عدم الثقة. ارم حا ا وت ف 
كلمات المحبة 

الحب الانجذاب الافتتان العشق التعاطف الرغبة ال ميل 
الهيام الاهتمام الولع الشوق الحنان الإثارة الدلال 
العاطفة الفتنة الوله الشغف الحماسة الشفقة اللطافة 
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« 


مهارات تنظيم المشاعر 
كللكا5 مله انوع نامل أمتمظ 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 12 من 18) : 


الأحداث الممستحثة لمشاعر المحبة 


إنسان: * البقاء فترات طويلة مع الشخص الآخر. 
يمنحك ما تحتاجه أو تريده أو ترغب فيه. * مشاركة الشخص الآخر خبراتك الخاصة. 
يفعل شيئًا تحتاجه أو تريده. * وجود اتصال استثنائي جيد مع الإنسان الآخر. 


تفسيرات للأحداث التي تستثير مشاعر المحبة 
الاعتقاد بأن الشخص الآخر يحبكء أو يحتاجك أو يكن مشاعر التقدير لك. 
الاعتقاد بأن الشخص الآخر «مُثير» في الهيئة والشكل. 
الحكم على شخصية الإنسان الآخر بأنها جذابة أو رائعة أو طيبة. 
الاعتقاد بإمكانية الاعتماد على الشخص الآخر أو أنه سوف يكون معك دائمًا. 


الخبرات والتغيرات البيولوجية للمحبة 


حينما تفكر أو تكون مع شخص ما: تتمنى الأفضل لهذا الشخص. 
تشعر بالسعادة والطاقة. * الرغبة في إعطاء كل شيء له. 
سرعه في نبضات القلب. * رغبة في البقاء وقتًا أطول معه. 
ارتفاع مستوى الثقة بالنفس. * تمني البقاء كل العمر بجانبه. 
الشعور بالاسترخاء. * الرغبة في الاقتراب أكثر. 
الشعور بالفرح والغبطة. * تبادل المشاعر معه. 


الهدوء. 


الأفعال والتعبيرات الناتجه عن المحبة 
قول: «أنا أحبك». * الابتسامة. 
تعابير إبجابية تجاه الشخص. * المشاركة بالوقت والخبرات. 
الاتصال البصري والنظرات المتبادلة. 


«رغبات جنسية». 


* عمل الأشياء التي يريدها أو يحتاجها الشخص الآخر. 
اللمسء الملاطفة. الاحتضانء العناق. * أخرى: از[ 1 1 1 1 1[ 22250111111 


030 
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التدزيب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
قاع طلوع ه18 لصف 112001015 ومتمند1 15لن[5 “1281 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 13 من 18) جه 


التأثيرات اللاحقة للمحبة 


* رؤيه الجانب الإيجابي فقط من هذا الشخص. 
* أحلام اليقظة. 


«+ 


«+ 


ذكريات إيجابية عن أحداث مشابهة. 


* الشعور بالرحابة والثقة. * الاعتقاد بأنك شخص ممتع وسعيد وواثق من نفسه. 
* الإحساس أن الحياة لن تتسح لك. ب ل ب ب يك 
* تذكر كل الناس الذين تحبهم. 
كلمات الحزن 

الحزن الخيبة الرثاء القمع التفكك القنوط 
اليأس الاشتياق للوطن العذاب الاستياء المعاناة التجهم 
الفقد والأسرة الحيرة فقدان الأمان الاكتئاب السوداوية 
البؤس الحرمان الأم الأمى النقمة العزلة 
الكرب الاغتراب الإهمال الإحباط ‏ الوحدة البلاء 

السخط الذهول التعاسة 


الأحداث المستحثة لمشاعر الحزن 


فقدان شخص أو شيء عزيز للأبد. 

* وفاة إنسان عزيز وتحبه. 

* حدوث الأشياء بطريقة لا تحبها أو لا تريدها. 
* أن تحدث الأشياء بطريقة أسوأ مما تعتقد. 

* الانفصال عن شخص كان يرعاك ويهتم لأمرك. 
* حدوث مالا تريد. 

* ألا تحصل على ما كنت تعمل لأجله. 

* الرفض أو عدم القبول أو التهميش. 

* الاعتقاد بالضعف وعدم المقدرة. 
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« 


البقاء مع شخص حزين أو يتألم. 

القراءة عن معاناة ومشكلات الآخرين حول العالم 
أو السماع عنها. 

الوحدة؛ أو مشاعر العزلة أو الإحساس بالغربة. 
التفكير الزائد بالأشياء. 

التفكير الزائد بما فقدت. 

التفكير الزائد بغياب الآخرين عنك. 


مهارات تنظيم المشاعر 
قلاعاك هته لناوء 1 دم مدر 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 14 من 18) 6 


تفسيرات للأحداث التي تثير مشاعر الحزن 


الاعتقاد بأن فقدان شخص آخر سيستمر فترات * النظر للأشياء أو للحياة بمنظار الناس. 


طويلة أو لن يكون له عودة. * الاعتقاد بأنك بلا معنى أو قيمة. 
الاعتقاد بأنك لن تحصل على ما تريده أو تحتاجه * أخرى:.. يا 
مهما حاولت. ش 


الخبرات والتغيرات البيولوجية للحزن 


الإحساس بالتعبء والإرهاق وفقدان الطاقة. * صعوبات في ابتلاع الطعام. 
الكسل والفتور والرغبة في البقاء في السرير فترات * صعوبة في التنفس. 
طويلة. * الإحساس بالدوار. 

ألم في الصدر والأمعاء. 

الإحساس بالفراغ. 

الرغبة المستمرة في البكاء مع عدم القدرة على 

إيقاف الدموع. 


الأفعال والتعبيرات الناتجة عن الحزن 


التجنب. * التحدث بكلمات وعبارات حزينة. 
الخمول والإحساس بالعجز والرغبة في عدم ترك * قلة الحديث. 

السرير. * الصوت الرتيب أو البطيء أو الهادئ جدًا. 
الكآبة والحزن أو التصرف بمزاجية عالية, * فقدان التواصل البصري. 

الانسحاب من النشاطات الاجتماعية. * العبوس وعدم الابتسامة. 


تجنب المشاركة في الأنشطة التي كانت تجلب * التراجع. 
المتعة والراحة. * البكاء والتنهد والتذمر. 
التردد والاستسلام وعدم المحاولة لتحقيق الأفضل. + أخرى: 


00 


لمعقوء 


معوعمو 
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العار 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
أ مره /ا/ا لمث 11320015 وصنسصنه:1 1081*515 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 15 من 18) 


ا 


التأثيرات اللاحقه للحزن 


عدم القدرة على تذكر الأحداث والأشياء السعيدة. * التفكير الزائد في الأحداث الحزينة التي حدثت 


الحساسية الزائدة. سرعة الغضبء التذمر. في الماضي. 
الحنين والشوق للأشياء المفقودة. * الأرق. 
لوم ونقد الذات. * فقدان الشهيه للأكل واضطرابات الجهاز الهضمي. 
* أخرى: ا 
كلمات الخجل 
الملامة الحرج الإهانة الجبان 
الارتباك الخزي الخجول 
الأحداث المستحثة لمشاعر الخجل 
الرفض من الأشخاص الذين تهتم لأمرهم. * أن يشكك الآخرون في نزاهتك. 
أن يكتشف الآخرون أفعالك الخاطئة. * تذكر الأشياء الخاطثئة وغير الأخلاقية الماضية 
القيام بعمل خاطئ أو غير أخلاقي ولا يلقى رضا والخجل من أدائها. 
الناس (ويشمل ذلك التفكير والشعور أيضًا). * أن تكون عرضة للرفض أو الانتقاد على أشياء قد 
الإحساس بعدم القدرة على تحقيق المعايير بسبب توقعت حسن الصنيع لها. 


نقص في القدرات الشخصية أو الذاتية. 

الخيانة من إنسان عزيز عليك. 

أن تكون عرضة للضحك أو المزاح. 

الانتقاد في مكان عام وأمام الآخرين مما يذكرك 
«بالنقد الاجتماعي». 


د 


فقدان المصداقية أو انعدام الموثوقية بك. 
التعرض لبعض المواقف الخاصة في حياتك. 
وجود مظاهر جسمية لا تحبها لديك. 
الفشل في أداء مهام تنافسية. 


تفسيرات للأحداث التي تستثير مشاعر الخجل 
الاعتقاد برفض الآخرين لك أو أنهم لن يتقبلوا * الاعتقاد بأنك إنسان فاشل. 
* الاعتقاد بأن جسمك أو أجزاءً منه ضخمة أو صغيرة 


أفعالك. 


الحكم على ذاتك بالدونية أو أنك شخص أقل من 
غيرك أو لست أهلاً للمسؤولية. 


جدًا أو شكلها قبيح. 


مهارات تنظيم المشاعر 
كلانف!5 مه ت)ملسعوءع1 دمنامسمظ8 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 16 من 18) 5 


المقارنة مع الآخرين والاعتقاد بأنهم أفضل منك. * الاعتقاد بعدم قدرتك على تحقيق توقعات الآخرين 


الاعتقاد بأنك إنسان غير محبوب. منك. 
الاعتقاد بأنك إنسان سيٌّء أو كثير الأخطاء. * الاعتقاد بأن تصرفاتك أو أفكارك أو مشاعرك سخيفة 
الشعور بالنقص. أو تافهة. 


الخبرات والتغيرات البيولوجية للخجل 


آلام في المعدة والبطن. * الرغبة في التواري عن الأنظار أو تغطية الوجه أو 
الشعور بالخوف. أجزاء من الجسم. 
الرغبة في التملص أو الاختفاء. 1 1 1[ 1[ 1[ 1[ ز 1 1 1 1 1 1ط 


الأفعال والتعبيرات الناتجة عن النخجل 
بذل المحاولات في إخفاء صفة أو تصرف عن * الانطواء الاجتماعي ومحاولة الابتعاد عن مقابلة 
الأشخاص الآخرين. الآخرين. 
التجنب المقصود للشخص الذي سبب لك الأذى. * طأطأة الرأس والتذلل. 
الابتعاد عن الأشخاص الذين قد يوجهون الانتقادات * محاولات الاسترضاء وتكرار الاعتذار مرات عدة. 


لك. * الإحساس بالدونية مقارنة بالآخرين. 
الخوف من التهميش أو التجاهل. * انحناء الظهر وارتخاء الجسم وتصلب الحركات. 


التأتأة في الكلمات وانخفاض مستوى الصوت. 211111 


التأثيرات اللاحقة للخجل 
تجنب التفكير في الأفعال الخاطئة وكبت المشاعر * لوم الآخرين أو تهديدهم. 
ومنع العواطف من الظهور. * الدخول في مشادات ومشكلات مع الآخرين. 
ممارسة تصرفات خاطئة أو اندفاعية لتشتيت الانتباه * الانطواء ومشاعر العزلة. 
عن التفكير فيما حدث. * ضعف في القدرة على حل المشكلات. 
الانشغال المبالغ فيه بالذات. 270000 


تبدد الشخصية, والتفكك والصدمة وفقدان 
الإحساس. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع طوعل0 11 لدرخ ذ5غنام لم ج11 عستسدنه1151لن1[؟5* 1281 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 17 من 18) 5 
كلمات الشعور بالذئب 
المزنب الملامة الندم التبرير التأنيب الأسف 


الأحداث المستحثة لمشاعر الذنب 


القيام بأفعال خاطئة أو التفكير فيها. * إلحاق الأذى بالأشياء أو الآخرين. 

ممارسه أفعال تتعارض مع القيم الخاصة أو التفكير -* إلحاق الأذى بالذات. 

فبها. * تذكير الذات بالأفعال الخاطئة التي تم ارتكابها في 
عدم القيام بعمل قد تعهدت بإنجازه. الماضي. | 

ارتكاب الأخطاء تجاه الذات أو الآخرين. ]لوم امام« سئي تيه سمو يدا لم سك وا مشا ات 


تفسيرات للأحداث التي تستثير مشاعر الذئب 


الاعتقاد بأن أفعالك وتصرفاتك هي السبب الرئيس * التفكير بطريقة «لو أنني تصرفت بطريقة 


الاعتقاد بأن تصرفاتك خاطئة أو سيئة. 3 تقر سبي خب ا انحوي نس د ته يمت 


الخبرات والتغيرات البيولوجية لمشاعر الذنب 


احمرار الوجه وحرارته. * الشعور بالاختناق. 
العصبية والغضب. * أخرى: آم ةميمت 


التعبيرات والأفعال الناتجة عن مشاعر الذنئب 
محاولة إصلاح الأضرار وتغيير الأخطاء وتعديل الخلل وإزالة النتائج السيئة. 
الاإعتراف بالخطأ وطلب الصفح والاعتذار عنه. 
تقديم الهدايا ولعب دور الضحية في محاولة للتخفيف من مشاعر الذنب. 
طأطأة الرأس والانحناء أمام الشخص الآخر. 





مهارات تنظيم المشاعر 
قللناك رماغ لسوءه مم أمظ 


دليل تنظيم المشاعر (06) (الصفحة 18 من 18) 


التأثيرات اللاحقة لمشاعر الذنب 
اتخاذ قرارات للتغيير. 
التعديل على السلوك والتصرفات. 
الانضمام إلى برامج المساعدة الذاتية. 


. 
أ َ 
حرى: ممممموو ومو ومموووو وو وو موقو وم ممه ممموو موقن 


كلمات أخرى مهمة حول المشاعر 
الضجرء عدم الرضاء النفور. 
الكرب. 
الخجل, الحساسية, التحفظء الحياء. عفة النفس, التكتم. 
الحذرء المقاومة, التشككء الحبسة. الاحتراس. 
الدهشة:؛ الذهولء التعجبء الروعة. الجنون. 
الجرأة. الشجاعة» البسالة, الجسارة. 
القوة, الإحساس بالمنافسة:؛ المقدرة, البراعه. 


الريبة. الشكء الارتياب. 


اللامبالاة, الملل. البلادة. الضجرء التململ. فقدان الصبر, عدم الاكتراث, الفتور. 


جا 
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الأدلة نحو تغيير الاستجابات العاطفية 


(5كع015 مدع [|62001610113 عر أعمقط© :10 5أناه3500لا) 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
1 لحن كالاملصة1!1 كستمندء1151ك51 12181 


دليل تنظيم المشاعر (07) 3 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر 5 - 8) 


نظرة عامة: تغيير الاستجابات العاطفية 


511011013655 718 أع 1130© : بباع أناوء 01 


تقييم الحقائق 
التحقق من ردود الأفعال العاطفية. هل تتناسب مع الموقف؟ 
التعديل في الاعتقادات والافتراضات لكي تتناسب مع طبيعة الموقف بالتعرف إلى الحقائق التي 
تساعد على تغيير ردود الأفعال العاطفية. 1 


الفعل «المعاكس» 


عندما لا تتناسب ردود الأفعال العاطفية مع الحقائق؛ وحينما يصبح الفعل العاطفي غير فعال» فإن 
التصرف بطريقة معاكسة ”في كل المواقف“ سيساعد في تغيير الاستجابات العاطفية. 


حل المشكلة 
عندما تكون الحقائق بحد ذاتها مشكلة, فإن محاولة حلها سيساهم في التقليل من تكرار المشاعر 
السلبية. 
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مشارات تنظيم المشاعر 
1 م2 انوع ]1 سمنامجمظ 


دليل تنظيم المشاعر (8) (الصفحة 1 من 2) . 


(ورقه عمل تنظيم المشاعر 5) 


تقييم الحقائق كئاعد" عط عاععط© 


الحقائق 


تحدث أغلب أفعال البشر ومشاعرهم نتيجة لأساليب تفكيرهم وتفسيراتهم للأحداث. وليس يسبب 
الأحداث ذاتها. 
الحدث > الأفكار -> المشاعر 
كما تؤثر مشاعرنا على أفكارنا واعتقاداتنا تجاه الأحداث 
الحدث > المشاعر > الأفكار 
لذلك» فإن اكتشاف أفكارنا ومحاولة تقييم الحقائق حولها سيساعد في تغيير مشاعرنا وردود أفعالنا 
العاطفية. 


كيف يمكن تقييم الحقائق 
1 - تساءل: ما الشعور الذي أود تغييرة؟ 


(انظر إلى دليل تنظيم المشاعر (6): طرائق وصف المشاعر) 
2 - تساءل: ما الحدث الذي يستثير المشاعر؟ 


صف كل الحقائق التي لاحظتها عند حدوث الإحساسات والعواطف. 
تجنب إصدار الأحكام أو الحتمية أو التفكير بطريقة الأبيض والأسود. 
(انظر إلى دليل اليقظة الذهنية (4): السيطرة على العقل: مهارات ”ماذا") 
3 - تساءل: ما الأفكار والتفسيرات والافتراضات حول الحدث؟ 
التفكير في التفسيرات الأخرى المحتملة. 
ممارسة الفحص المتأني لكل الجوانب والاتجاهات ووجهات النظر حول الحدث. 
تقييم الافتراضات والتفسيرات للتأكد من ملاءمتها مع الحقائق. 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
كأعع طى ١/101!‏ حصخ كغأناهلنندآ]ط عونستهه 1 ولا كاة*12181 


دليل تنظيم المشاعر (8) (اتصفحة 2 من 2) ١‏ 


4 - تساءل: هل تفترض حدوث التهديد لك؟ 


تحديد نوع التهديد. 
تقييم احتمالية أن يكون التهديد حقيقيًا وقابلاً للحدوث. 


التفكير في كل النتائج المحتملة. 
5 - تساءل: ما العواقب؟ 
الافتراض بأن العواقب السيئة سوف تحدث. 
افتراض المواجهة والتعامل الجيد مع العواقب (من خلال حل المشكلات: أو مهارات المواجهة 
المتقدمة أو التقبل المطلق). 
6 - تساءل: هل نوع المشاعر وشدتها يتناسب فعلاً مع الحقائق؟ 
تقييم الحقائق التي تتلاءم مع المشاعر. 
التساؤل في العقل الحكيم. 
(انظر إلى دليل تنظيم المشاعر (11): اكتشاف الأفعال المعاكسة. ودليل تنظيم المشاعر 
(13): مراجعة حل المشكلة والفعل المعاكس. 





مهارات تنظيم المشاعر 
5ال51 صمنادلسجوع1 ممامجمع 


دليل تنظيم المشاعر (18) (الصفحة 1 من 2) 8 
(ورقه عمل تنظيم المشاعر (5)) 


أمثله على المشاعر التي تتلاءم مع الحقائق 


كأع 3 عط غ1 1131 77041005 04 كعامدمرقناع 


1 - وجود تهديد لحياتك أو لحياة إنسان عزيز عليك. 
2 - وجود تهديد لصحتك أو صحة إنسان عزيز عليك. 
3 - وجود تهديد لعافيتك أو عافية إنسان عزيز عليك. 


4 أ 2 
- . 
خرى: ووو ووو ووو ووو وو مومهو ووو وو وم ووو م ووو وموم موه مومه مم ممه مممم همومه ووووو ووومو مو ووو مووو وو م ممم مو ومع معموه وممد د 5 


1 - المنع من تحقيق الأهداف المهمة أو الاعتراض على ممارسة نشاطات مرغوبة. 
2 - الأذى أو الترويع من الآخرين تجاهك أو تجاه الإنسان العزيز عليك. 

3 - التهديد أو الإهانة من الآخرين لك أو للإنسان العزيز عليك. 

4 - التهجم على المجموعة الاجتماعية التي تنتمي لها أو تهديدها. 

5- أخرى: 1 101----_-ب._-_-2-_-.-.-.-ب-ب-ب-_ب_-_ز_ز_زذ9202ذز11009 021111111111111 


1 - لمس الأشياء التي تؤدي إلى التسمم أو التلوث. 
2 - التواصل مع شخص تحمل له مشاعر الكراهية العميقة. 


3 - التواجد بالقرب من شخص أو مجموعة لديهم أفكار أو سلوكيات قد تلحق الضرر بك أو 


4 ! 2 
- . 
خحرى: موموو و ووو و ووو وو وو ووو وو مووو ووو وووو مو ووو و ووو وو وو مو موه وو وومةه وووو ووو ووو مو وو ووو وجو ووو ووو وو ووو و ومو وو ووو ووه 


1 - حصول الشخص الآخر أو المجموعة المنافسة على أشياء لا تود أن تكون لهم. 


1 - أن تتعرض العلاقه المهمة أو الأشياء المفضلة لخطر التحطيم أو الفقدان. 
2 - وجود تهديد من شخص آخر بالحصول على العلاقة المهمة أو الأشياء المفضلة. 
3- أخرى: م ع د و ع ع ل ل ل دو 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
عع طمعلءه 17! لصخ كغددهلصد]؟ وصنتصنمء 511151 *181د]1 


دليل تنظيم المشاعر (18]) (الصفحة 2 من 2) : 


1 - وجود إنسان أو موضوع أو كائنات حية تساهم في تحسين جودة حياتك أو الأشخاص الذين 
2 - أن يزيد الإنسان أو الموضوع أو الكائن الحي الآخر من فرص تحقيقك للأهداف في الحياة. 


3 أ 2 
٠ -‏ 
حخرى: ممه ووو ووو ووو ووو ومو ووو ووه وموم وموم وه ووه وموم مومهو ومو ووه ووو ممه ومو ةوه م موده ممم مه 0م وتوم ووفقة 


1 - فقدان شخص أو شيء إلى الأبد. 
2 - أن لا تتحقق الأشياء كما تود أن تتوقع. 
3 - أخرى: ما وج توج ا رج نش وي دن ا سا ا ا ا و سد 


1 - أن تتعرض للرفض من شخص أو مجموعة بسبب بعض الخصائص أو الصفات التي لم تكن 
مقبولة لديهم. 


. 
2 - أخرى: مومع مو ووم موه وووو مو موه ومو و ووو وم مو م و ووو وي وم هجوو ووو وعم يه وو ووو مو جو و يرع مه جه ميدن 


1 - أن تتعارض التصرفات والسلوكيات مع القيم والأخلاقيات. 
2- أخر ك: 1 22310100100100011001011101011101010101010101010101010101010101010161631616101010707 


يمكن تبرير شدة ومدة الشعور من خلال: 

1 - ما مدى احتمالية حدوث النتائج المتوقعة. 

2 - ما مدى أهمية وقوة تلك النتائج. 

3 - ما مدى تأثير الشعور على سير الحياة الحالية. 
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مهارات تنظيم المشاعز 
كل[ صمندابععخ] صمنق0دم 18 


دليل تنظيم المشاعر (9) 
(ورقة تنظيم المشاعر 6) 


جار 


الفعل المعاكس وحل المشكلة: تحديد ما يمكن استخدامه 
علا هخ لاعأطلالا عودألاءع0 :عقوألااه5 بمعاطمءط 00 ومماغعم ع]أوممم0 

الفعل المعاكس - تصرف يتناقض مع الرغبة العاطفية. 
حل المشكلة - تجنب أو تغيير (حل) الصعوبة أو المشكلة. 


تساءل: 


تساءل: 
هل المشاعر الحالية تتلاءم مع الحقائق؟ 
تقييم الحقائق 


هل التصرف وردة الفعل العاطفية فعالة؟ 


تقييم العقل الحكيم 


للمشاعر الحالية 


(دليل تنظيم 


المشاعر 22) 


تصرف وتقبّل كل 
النتائج 

إعادة النظر بالفعل 
نكت 


لم تفعل شيئًا تجاه 
الرغبة العاطفية 
تغيير الأفكار 

كي اكالم جه . 
الحقائق (دليل تنظيم 
المشاعر 8) 

عمل الفعل المعاكس 
(أدلة تنظيم المشاعر 
0 - 19) 


تساءل: 


هل التصرف وردة الفعل العاطفية فعالة؟ 


تقييم العقل الحكيم 





لم تفعل شيثًا تجاه 
الرغبة العاطفية 
تقييم 

الفعل المعاكس 
(أدلة تنظيم المشاعر 
0 -11) 





كن يقظًا 

للمشاعر الحالية (دليل 
تنظيم المشاعر 22) 
م 

الرغبة العاطفية 

حل المشكلة للتعامل 


مع المشاعر غير 
المرغوبة (دليل تنظيم 
المشاعر 12) 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
واعع طأمعلره 187 لصخ كأ ملسصة]]1 وصنتمنهء 1 5لاكزة*1281 


دليل تنظيم المشاعر (10) 1 
(ورقة عمل تنظيم المشاعر (7)) 
الفعل المعاكس 155غعقم8 051156مم0 
يستخدم الفعل المعاكس عندما لا تتلاءم المشاعر مع الحقائق أو إذا كان التصرف أو الفعل العاطفي غير فعال. 
لكل نوع من المشاعر رغبة ما. 
تتغير المشاعر من خلال القيام بالفعل المعاكس لتلك الرغبة 
الرغبة الفعل المعاكس 
التجنب/الهرب الاقتراب/عدم التجنب 
الاعتداء التجنب/التعامل بطريقة لطيفة 
الانسحاب/العزلة النشاط 
التخفي/التجنب التحدث عما في داخلك للأشخاص 
الموثوق بهم 


كيف يمكن ممارسة الفعل المعاكس خطوة بخطوة. 
الخطوة الأولى: حدد نوع واسم الشعور الذي تريد تغييره. 


الخطوة الثانية: قيم كل الحقائق والأدلة للتأكد فيما إذا كان ذلك الشعور مبررًا أم لا. 


حدد أيضًا شدة مشاعرك ومدتها ومدى ملاءمتها للحقائق. 
(مثال: يتلاءم ”شعور التوتر“ مع الموقف حينما تتعطل السيارة في الطريقء أما ”شعور الغضب” فلا 
يتناسب مع ذات الموقف) ولذلك. فإن الشعور يبرر إذا تلاءم مع الحقيقة. 

الخطوة الثالثة: حدد ثم قلل من الرغبات. 


الخطوة الرابعة: تساءل من خلال العقل الحكيم: هل سيكون للتعبير أو للتصرف الذي ستقوم به تأثير فعّال على 
الموقف؟ 


في حالة كان الشعور لا يتناسب مع الحقائق أو كان التصرف وردة الفعل العاطفية غير فعّالة. 
الخطوة الخامسة: حدّد نوع الأفعال المعاكسة للرغبة السلوكية. 
الخطوة السادسة: تصرف بكل الطرائق المعاكسة للرغبات السلوكية. 
الخطوة السابعة: كرر الفعل المعاكس للرغبات السلوكية إلى أن تتغير الحالة امزاجية. 
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مهارات تنظيم المشاعر 
والن[ك ممتاداسجع8] ممنامصسةر]1 
دليل تنظيم المشاعر (11) (الصفحة 1 من 9) ١‏ 
(ورقة عمل المشاعر 7) 


تحديد الأفعال المعاكسة 1505اعم8 غأزوهمم0 0114 عرأساع؟ 


الخوف 
يتلاءم شعور الخوف مع الحقائق في الموقف إذا وجد تهديد ل: 
أ- حياتك أو حياة إنسان آخر يهمك. 


ب - صحتك أو صحة إنسان آخر يهمك. 
عافيتك أو عافية إنسان آخر يهمك. 
د- أمثلة أخرى: 1/01[ 1[1[ة1ذ1ز1ذ1ذ1[11أأذأأااخامماماااااا111111111طص 





تتبع الافتراضات التالية إذا كان الخوف غير مبرر أو أن المشاعر غير فعالة: 


الأفعال المعاكسة لمشاعر الخوف 
ممارسة الفعل المعاكس للرغبات التي تستثير مشاعر الخوفء على سبيل المثال: 
1 - افعل ما تخاف منه ... مرات عدة. 
2 - الاقتراب من الأماكن التي تخاف منهاء وأداء المهام والأنشطة ومقابلة الناس ممن يستثيرون الخوف 
لديك. 
3 - ممارسة الأفعال التي تزيد من قدراتك في ضبط مشاعر الخوف. 


الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة لمشاعر الخوف. 

4 - اجعل عينيك وأذنيك مفتوحة ووجه انتباهك إلى مصدر الخوف؛ تلفت حولك؛ واكتشف. 

5 - اجمع معلومات حول الموقف (على سبيل المثال: لاحظ شعورك بالأمان). 

6 - حاول أن تغير طريقة وقوفك وحافظ على الثقة في نغمة صوتك. 
أبق رأسك وعينيك في وضع مرتفع وحافظ على استرخاء الأكتاف. 
يكون وضع الجسم بالشكل القائم كي يظهر بشكل أكثر قوة (على سبيل المثال شد الركبتين. الأيدي 
على الركبة» الأقدام للخارج قليلاً). 

7 - التغيير في كيميائية الجسم. 
على سبيل اطثال: التنفس البطيء بإدخال أكبر كمية من الهواء إلى الصدر وإخراجه ببطء. 
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التدريب علي مهارات العلا الجدلي السلوكخي 
قاع طعلءن 67 لضم ماسم 1صة]] عمأمنمء 12131511151 


دليل تنظيم المشاعر 11 (صفحه 2 من 9) ١‏ 


الغضب عععمم 
يتلاءم شعور الغضب مع الحقائق الآتية: 


أ - وجود ما يمنع تحقيق الأهداف أو أن تتم مقاطعة الممارسات والأنشطة المرغوبة. 


ب - أن تتعرض أنت أو شخص عزيز عليك للأذى أو التهديد من الآخرين أو تعرضك شخصيًا. 
ج - التعرض للتحرش أو الانتهاك للحقوق من الآخرين. 
د - وجود انتهاك حقيقي للكرامة أو النزاهة. 
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- .9 
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تتبع الاقتراحات التالية في حال كان الغضب غير مبرر أو أن المشاعر غير فعَالة 


الأفعال المعاكسة لمشاعر الغضب 
ممارسة الفعل المعاكس للرغبات التي تستثير مشاعر الغضب, على سبيل امثال: 
1 - تجنب بأدب ذلك الشخص الذي يستثير غضبك (حاول ألا تلحق الأذى به). 
2 - اختلٍ بذاتك قليلاً ومارس التنفس البطيء. 
3 - حاول التصرف بطريقة لطيفة (أكثر من التفكير بإلحاق الأذى أو الانتقام). 
الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة بلشاعر الغضب. 
4 - حاول أن تتفهم وتتعاطف مع الشخص الآخر بأن ترى الموقف من وجهة نظره. 
اكتشف الأسباب الحقيقية التي دعت ذلك الشخص إلى التصرف بتلك الطريقة. 
5 - تغيير الوضع.. 
* استرخاء قبضة اليدء والشعور بالراحة في الكفوف والأصابع (تخلص من الشد والاستعداد). 
* التقليل من توتر عضلات الصدر والبطن من خلال الاسترخاء. 
* التقليل من حالة الشد في الأسنان. 
* التخفيف من حالة الشد والألم في عضلات الوجه برسم ابتسامة بسيطة. 
6 - إحداث التغييرات في كيميائية الجسم. 
على سبيل المثال. ممارسة التنفس الهادئ بإدخال كمية كبيرة من الهواء داخل الصدر وإخراجها ببطء. 
أو ممارسة نشاط حري مثل المشي أو الركض للتخلص من مشاعر الغضب. 


مهارات تنظيم المشاعر 
فالنل5 صمخغدلتوع] ممنامدمة8] 


دليل تنظيم المشاعر 11 (الصفحة 3 من 9) . 


الاشمئزاز عدن ع.ذ5أم 
يتلاءم شعور الاشمئزاز مع الحقائق الآتية: 


أ- ملامسة مباشرة للأشياء التي تؤدي إلى التلوث أو التسمم. 


ب - الاتصال المباشر مع شخص آخر تحمل مشاعر الكره وعدم المحبة له. 
ج - التواجد مع أشخاص ممن يفكرون أو يتصرفون بطريقة قد تلحق الأذى بك أو بالمجموعة التي تنتمي إليها. 
د - مثال آخر: تبح رجض م اجاج ب ا ا ا تتا اتا ةا تا سن 





تتبع الاقتراحات التالية في حال كان الاشمئزاز غير مبرر أو كانت الأدلة والحقائق حوله غير فعَالة. 


الأفعال المعاكسة لمشاعر الاشمئزاز 
ممارسة الفعل المعاكس للرغبات التي تستثير مشاعر الاشمئزازء على سبيل المثال: 
1 - اقترب أكثر من مصدر الاشمئزاز. قف قليلاً بجانبه, تناول بعض الطعام والشراب بالقرب منه. 
2 - تعامل بطريقة لطيفة مع مصدر الازدراء وتفهم موقف الأشخاص. 


الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة لمشاعر الاشمئزاز 
3 - تفهم وتعاطف مع الشخص امثير لمشاعر الاشمئزاز والازدراء لديك. 
حاول أن ترى الموقف من وجهة نظره. 
اكتشف الأسباب الحقيقية التي دعت ذلك الشخص إلى التفكير أو التصرف بتلك الطريقة امثيرة للاشمئزاز. 
4 - تحدى المشاعر البغيضة. 
استدع الإحساسات الجسمية (النظرء الملامسةء الاستماع, التذوق» الشم). 
5 - التغيير في أوضاع الجسم. 
الاسترخاء في قبضة اليد. الشعور بالراحة في الكفوف والأصابع (تخلص من الشد والاستعداد) التخفيف من 
توتر عضلات الصدر والبطن من خلال الاسترخاء. 
التقليل من الشد الحاصل في الأسنان. 
التخفيف من توتر عضلات الوجه. 
رسم ابتسامة بسيطة على الشفاه. 
6 - إحداث تغييرات في كيمياء الجسم. 
على سبيل المثالء ممارسة التنفس الهادئ بإدخال كمية كبيرة من الهواء إلى الصدر والاحتفاظ بها وإخراجها 
ببطء كبير. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوخي 
قأععطملره 1/7 لدرخ دنسم لصدط؟ عدصنصنهء 1281*515 


دليل تنظيم المشاعر (الصفحة 4 من 9) : 


الحسد بلادع 
يتناسب شعور الحسد مع الحقائق الآتية: 


أ- أن يمتلك الشخص الآخر أو المجموعة من الناس الأشياء التي تريدها أو تحتاجها ولن تستطيع الحصوا 
عليها أبدًا. 
ب - مثال آخر: 00 0 ونح 0000000 00 00 000 مداو ده ج00 0 ناوه م م وح ننه ناوه مه مج مع ون و مسم دوج مو وج مجه ص وه ه000 مضه مص موصت 





تتبع الاقتراحات التالية إذا كان الحسد غير مبرر أو أن الحقائق والأدلة حوله غير فعالة. 


الأفعال المعاكسة لمشاعر الحسد 
ممارسة الفعل المعاكس للرغبات التي تستثير مشاعر الحسد, على سبيل المثال: 
1 - تجنب أن تعتدي أو تدمر الممتلكات الخاصة بالشخص الآخر. 
2 - حاول أن تحصي مميزاتك وحسناتك. اكتب قائمة بالأشياء التي تشعرك بالشكر والامتنان بسبب الحصول 
عليها. 
الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة لمشاعر الحسد 
3 - عدد كل المميزات التي تملكها. 
حاول ألا تهمل أيّا من تلك اللزايا. 
تجنب تضخيم حجم الأخطاء والنواقص الموجودة لديك. 
4 - حاول ألا تضخًم ما لدى الناس أو تعطيه أكبر من القيمة الحقيقية من خلال تفقد الحقائق والأدلة حوله. 
5 - التغيير في أوضاع الجسم 
الاسترخاء في قبضة اليد. واستشعار الراحة في الكفوف والأصابع (تخلص من الشد والاستعداد). 
التخقيف من التوتر في عضلات الصدر والبطن من خلال الاسترخاء. 
التقليل من الشد الحاصل في الأسنان. 
التخفيف من توتر عضلات الوجه. 
رسم ابتسامة بسيطة على الشفاه. 
6 - التغيير في كيميائية الجسم 
على سبيل المثال. ممارسة التنفس الهادئ من خلال إدخال كمية كبيرة من الهواء إلى الصدر والاحتفاظ بها 
ثم إخراجها ببطء كبير. 
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مهارات تنظيم المشاعر 


نط5 ممنعةأناوع! ممنامصرظ] 


دليل تنظيم المشاعر 11 (انصفحة 5 من 9) 4 


الغيرة لإدناه|3عل 
تتناسب مشاعر الغيرة مع الحقائق في المواقف الآتية: 


أ - وجود شخص يهدد استمرار علاقة مهمة لديك أو أنه يستعد للحصول على الشيء الذي ترغب فيه. 
ب - فقدان العلاقة العاطفية أو تعرضها للخطر أو عدم الاستمرار. 
ج - مثال آخر: مامح وج يو ا نت ون ب يوان عو جع ات ب اب ةق بجوو دجي ا ا ب ةا ا 





تتبع الاقتراحات التالية في حال كانت مشاعر الغيرة غير مبررة أو أن الأدلة والحقائق حولها غير فعَالة. 


الأفعال المعاكسة لمشاعر الغيرة 
ممارسة الفعل المعاكس للرغبات التي تستثير مشاعر الغيرة» على سبيل المثال: 
1 - التحرر من الرغبة في التحكم بأفعال وتصرفات الأشخاص الآخرين. 
2 - الاستعداد للمشاركة بالأشياء والأشخاص ال مهمين لديك. 


الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة لمشاعر الغيرة. 

3 - التوقف تمامًا عن المراقبة والتجسس. 
التوقف عن طرح الأسئلة للتحقيق أين كنت؟ من كان معك؟. 
التخلص من «رغبات التحقيق والتحري» التي في داخلك. 

4 - حاول ألا تتهرب أو تتجنب واستمع جيدًا إلى كل التفاصيل ووجّه كل أحاسيسك إليها. 
اجعل عينيك مفتوحة وتفحص المكان جيدًا من حولك. 
اجمع أكبر قدر من المعلومات حول الموقف. 

5 - التغيير في أوضاع الجسم. 
الاسترخاء في قبضة اليد, والشعور بالراحة في الكفوف والأصابع (تخلص من حالة الشد والاستعداد). 
التخفيف من توتر عضلات الصدر والبطن من خلال الاسترخاء. 
التقليل من الشد الحاصل في الأسنان. ا 
التخفيف من توتر عضلات الوجه. 
رسم ابتسامة بسيطة على الشفاه. 

6 - إحداث تغيرات في كيمياء الجسم. 
على سبيل المثال» ممارسة التنفس الهادئ بإدخال كمية كبيرة من الهواء إلى الصدر والاحتفاظ بها وإخراجها 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قأعع عليه 1/17 4م 5أدا200 دا عصأصنهء1151نكزة "101831 


دليل تنظيم المشاعر 11 (الصفحة 6 من 9) 1 


الحب علاه1 
تتناسب مشاعر الحب مع الحقائق في المواقف التالية (لا نتحدث هنا عن الحب أو التعلق المرضي) 
أ- إذا كان حب الشخص أو التعلق بالأشياء أو حتى الحيوانات يساهم في تحسين جودة الحياة ويجعلها 


تبدو أفضل. 
ب - إذا كانت مشاعر الحب تجاه الشخص أو التعلق بالأشياء أو الحيوانات تساعد في تحقيق الأهداف 


الشخصة 
. 
2 
ثال آض : 
جح .- خر: محمد مم مووو فم ممم موف موه عمو لوم ممم مم م ممة وفن م مو مم مولن و موموء معو ووم ووو و ووو ووو ووو ومو عمو مووو وووعه ومموو و ووو و عمو و ومو ووومده 





تتبع الاقتراحات التالية في حال كانت مشاعر الحب غير مبررة أو أن الأدلة والحقائق حولها غير فَالة. 


الأفعال المعاكسة لمشاعر الحب 
ممارسة الفعل المعاكس للرغبات التي تستثير مشاعر الحبء على سبيل المثال: 
1 - حاول أن تبتعد عن الشخص أو الحيوان أو الشيء الذي تحبه. 
2 - حاول تشتيت الانتباه عن التفكير بالإنسان أو الحيوان أو الموضوع الذي تحبه. 
3 - تذكر دائمًا أن هذا الحب والتعلق غير مبرر وليس له معنى (حاول أن تتذكر وتسرد «سلبيات» هذا الحب). 


الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة لمشاعر الحب 
4 - تجنب كل الأشياء المثيرة لذكريات الحب تجاه الشخص: الصور, الرسائل, الخطابات» الإيميلات, الهداياء 
التذكارات: الأماكن التي جمعتكم يومًا أو تلك التي تمنيت الذهاب معًا لهاء وتجنب أيضًا كل الأماكن التي 
شاهدت المحبوب فيها أو انتظرته عندها. 
5 - لا تتحدث بكلمات المحبة تجاه هذا الشخص حتى وإن كان صديقا لك. تعامل معه بفتور كبير (على سبيل 
المثال: الفتور في الردود والتعليق في فيسبوك وتويتر). 
6 - تهيأ للتعامل مع المحبوب جسديًا وكلاميًا بطريقة مختلفة تمامًا في حال كان قريبًا منك: 


- لا تضع يدك على كتفه أو تستنئد عليه. 
- لا تنظر في وجهه مباشرة. 


مهارات تنظيم المشاعر 
5لكلة ممناعاتجوع]1 ممنمددصةخ_] 


دليل تنظيم المشاعر (الصفحة 7 من 9) ' 


الحزن 530655 
تتناسب مشاعر الحزن مع الحقائق في المواقف الآتية: 


أ - فقدان شخص أو شيء ما للأبد. 


ب - عدم القدرة على تحقيق الأشياء المرغوبة أو حدوثها بطريقة ليست متوقعة. 
ج - مثال آخر: 01011010101011 أ 0121111111 





تتبع الاقتراحات التالية في حال كانت مشاعر الحزن غير مبررة أو أن الحقائق والأدلة حولها غير فعّالة. 
الأفعال المعاكسة لمشاعر الحزن 
ممارسة الفعل المعاكس للرغبات التي تستثير مشاعر الحزنء على سبيل المثال: 
1 - ممارسة النشاطات الفعالة. 
2 - الابتعاد والتجنب أو العزلة. 
3 - الممارسة المتقنة للأفعال التي تعزز مشاعر الثقة بالنفس والكفاءة الذاتية. 
(انظر إلى دليل تنظيم المشاعر (19): الإتقان والتطلع إلى الأمام). 
4 - ممارسة الأنشطة والأفعال الممتعة. 
الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة لمشاعر الحزن 
5 - توجيه الانتباه والتركيز على اللحظة الحالية. 
اليقظة الذهنية للمحيط وكل الأشياء والأجزاء الموجودة حولك. 
الإحساس العميق بكل الأنشطة والأفعال الجديدة والإيجابية التي تقوم بأدائها. 


6 - التفكير في أوضاع الجسم (المحافظة على «إشراقة» الجسم. الرأس مرفوعًاء العينان مفتوحتان» الأكتاف 
إلى الخلف). 


المحافظة على نبرة صوت جميلة. 
7- التغيير في كيمياء الجسم. 


على سبيل المثال» ممارسة التنفس الهادئ بإدخال كمية كبيرة من الهواء إلى الصدر والاحتفاظ بها وإخراجها 
ببطء كبير. 


2055 





256 


التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
قاع طمعلره 117 لدرخ 5غناملصه]] عصنصنهء:1151ا1081*5 


دليل تنظيم المشاعر (11) (انصفحة 8 من 9) ا 


الخجل 513016 
يتناسب شعور الخجل مع الحقائق في المواقف الآتية: 
أ - احتمالية الرفض أو عدم القبول من الإنسان أو مجموعة الأشخاص المهمة في حياتك بسبب قيامك بأفعا 


أو تصرفات مخجلة. 
ب - مثال آخر: 0 ذ | [ |[ |[ |[ |[ | |[ |[ 1 1 1 1 121212 12 12 121 1 1 1 1 1 1 1 1أأأأذخاال 00 





تتبع الاقتراحات التالية في حال كانت كلّ من مشاعر الخجل والذنب غير مبررة أو أن الحقائق والأدلة حولها 
غير فعالة. 

الأفعال المعاكسة لمشاعر الخجل 

ممارسة الفعل المعاكس للرغبات التي تستثير مشاعر الخجلء على سبيل المثال: 

1 - الممارسة العلنية للسلوك أو التصرفات التي تشعرك بالخجل (حاول أن تكون أمام أشخاص متقبلين وغير 
رافضين لك). 

2 - الممارسة المتكررة للسلوك الذي يستثير مشاعر الخجل (الابتعاد عن محاولات إخفاء السلوك أو كبته). 

الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة لمشاعر الخجل 

3 - تجنب الاعتذار أو محاولة التعويض عن المخالفة التي حدثت. 

4 - جمع وتفهم كل المعلومات المتعلقة بالموقف. 

5 - التغيير في أوضاع الجسم والتظاهر بالكبرياء. جعل الرأس مرفوعًا. إبراز الصدر, المحافظة على التواصل 
البصري, أن تكون نبرة الصوت واضحة ومستقرة. 
تتبع الاقتراحات التالية في حال كانت مشاعر الخجل غير مبررة أو أن الحقائق والأدلة حولها غير فعّالة ولكن إذا 
كان الشعور بالذنب مبررًا وله أسباب (بمعنى أن السلوك أو التصرف يتعارض مع القيم الأخلاقية الخاصة بك). 

الأفعال المعاكسة لمشاعر الخجل 

ممارسة الفعل المعاكس للرغبات التي تستثير مشاعر الخجلء على سبيل المثال: 

1 - الممارسة الفعلية للسلوك أمام العامة (الناس اللتقبلين وغير الرافضين لك). 

2 - الإعتذار عن ذلك التصرف. 

3 - محاولة إصلاح المخالفات التي حدثتء وتصحيح الأخطاء التي لحقت بالآخرين. 

4 - التعهد بعدم تكرار السلوك مستقبلاً. 

5 - تقبل النتائج. 

الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة لمشاعر الخجل 

6 - تسامح مع ذاتك وتعرّف إلى الأسباب التي أدت إلى القيام بالفعل. 

7 - تخلص من مشاعر الخجل. 


مهارات تنظيم المشاعر 
قلانف!5 مه لباوء]1 دمناهتظ 


دليل تنظيم المشاعر (11) (الصفحة 9 من 9) ا 


الشعور بالذنب غاألن© 
يتناسب الشعور بالذنب مع الحقائق في المواقف الآتية: 


أ - أن تتعارض أفعالك مع القيم الأخلاقية التي تؤمن بها. 
ب - مثال آخر: وموم ممه معفم ةوفه ف قم ممه مم قم ممه عم فه م مهمه لومم قم مهمو ممم هه موو و ممه م ووو هه وهم هو مم0 





تتبع الاقتراحات التالية في حال كانت مشاعر الذنب والخجل غير مبررة أو أن الحقائق والأدلة حولها غير فعالة. 
الأفعال المعاكسة لمشاعر الذنب 
ممارسة الفعل المعاكس للرغبات التي تستثير مشاعر الذنبء على سبيل المثال: 
1 - ا مشاركة مع الآخرين بالصفات والأفعال التي تعبّر عن شخصيتك الحقيقية وخصوصًا أولئك المتقبلون وغير 
الرافضين. 
2 - الممارسة المتكررة للسلوك المؤدي إلى مشاعر الذنب (والابتعاد عن محاولات إخفاء السلوك أو كبته). 
الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة لمشاعر الذنب. 
3 - تجنب الاعتذار أو محاوله التعويض عن ال مخالفة التي حدثت. 
4 - جمع وتفهم كل المعلومات حول الموقف. 
5 - التغيير من أوضاع الجسم. التظاهر بالكبرياء. جعل الرأس مرفوعًاء إبراز الصدر, المحافظة على الاتصال 
البصريء أن تكون نبرة الصوت واضحة ومستقرة. 
تتبع الاقتراحات التالية في حال كانت مشاعر الذنب غير مبررة أو أن الحقائق والأدلة حولها غير فعالة وكانت 
مشاعر الخجل مبررة ولها أسباب (بمعنى أن الأشخاص المهمين في حياتك سوف يرفضون ما قمت بفعله). 
الأفعال المعاكسة لمشاعر الذنب. 
1 - إخفاء السلوك (إذا رغبت في البقاء مع المجموعة). 
2 - استخدام المهارات البين شخصية (إذا رغبت في البقاء مع المجموعة). 
3 - تغيير اعتقادات الشخص أو ال مجموعة عنك. 
4 - الانضمام إلى مجموعة جديدة متقبلة لآرائك وأفكارك وقيمك. 
5 - الممارسة المتكررة للسلوك الذي يشعرك بالذنب مع المجموعة الجديدة. 
الطرائق التي تساعد في ممارسة الأفعال المعاكسة لمشاعر الذنب. 
6 - تعاطف مع ذاتك. ظ 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
واعء طذعاره /1آ لصخ ذ5غنده200 112 عستص ته 115نكزك “1281 


دليل تنظيم المشاعر (12) ١:‏ 
(ورقه عمل تنظيم المشاعر (8)) 
حل المشكلة عدأياأه5 دمءاطممط 


الخطوة الأولى: وصف وتحديد نوع المشكلة. 


الخطوة الثانية: مراجعة كل الحقائق والأدلة للتأكد من وجود مشكلة فعلاً. 


في حال كانت الحقائق صحيحة في حال كانت الحقائق غير صحيحة 
وتوجد مشكلة فعلاً ولا توجد مشكلة 
استمر للخطوة (3) عُد إلى الخطوة رقم (1) 

الخطوة الثالثة: حدد هدفك من حل المشكلة. 


- ما الذي تود حدوثه أو تغييره لكي تشعر بالراحة؟ 


- لابد أن يكون الهدف واضحًا وبسيطًا وقابلاً للتحقيق. 
الخطوة الرابعة: التفكير عميقًا في الحلول. 
- التفكير في أكبر عدد ممكن من الحلول المتوقعة للمشكلة, ولا بأس من توجيه السؤال للأشخاص الثقة 
للحصول على آرائهم. 


- الابتعاد عن تقييم الحلول المطروحة في هذه المرحلة (يتم في الخطوة الخامسة التقييم للحلول). 
الخطوة الخامسة: اختيار الحل الذي يتناسب مع الهدف ويساعد على تحقيقه. 
- لا بأس من اختيار نوعين من الحلول في حال عدم التأكد. 
- كتابة قاممة تحتوي على الإيجابيات والسلبيات للمقارنة بين الحلول المختلفة. 
- اختيار الحل الأفضل من بين الحلول ثم البدء في تنفيذه. 
الخطوة السادسة: البدء في تطبيق ذلك الحل. 
- العمل! حاول تنفيذ الحل. 
- تكون الممارسة خطوة بخطوة. 
الخطوة السابعة: تقييم كل النتائج المترتبة على استخدام الحل؛ هل الحل مفيد؟ نعم؛ هل كان الحل غير مفيد؟ 
نعم. إِذًا عُد إلى الخطوة رقم (5) واختر نوعًا آخر من الحلول. 
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.: 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر 6» 7 8) 


مراجعة الفعل المعاكس وحل المشكلة 


8 لاأه5 تقاعاطه؟2 300 لرمأأعم 0511 مم0 عد أنداء أباء 8 











التصرف بعكس الرغبات العاطفية 
(للأحداث غير المبررة) 


التعامل مع الرغبة العاطفية, حل المشكلة أو 
التجنب (للأحداث غير المبررة) 





الأحداث المبررة 








1 - افعل ما تخاف منه المرة تلو الأخرى. 
2 - الاقتراب أكثر من الشيء الذي تخاف منه. 
3 - افعل أشياء تزيد من مشاعر القوة والتحكم 
والسيطرة. : 


1 - الابتعاد عن مصدر الخوف. 

2 - إزالة مصدر التهديد. 

3 - الممارسة :للأشياء التي ستزيد من الشعور 
بالقوة والتحكم بالشيء المثير للخوف. 

4 - تجنب الحدث المخيف. 





مهارات تنظيم المشاعر 
ولان5[1 صوأغدلباوع؟] وممنمدم8 


2300 


الأحداث المبررة 


أ- المنع من تحفيق الأهداف المهمة أو ممارسة 
النشاطات المرغوبة. 

ب - إلحاق الأذى الجسدي أو العاطفي بالشخص 
العزيز عليك. 

ج - التحرش بك أو الاعتداء عليك أو بالشخص 


الذي تحبه أو كنت مسؤولاً عنه. 


أ- الملامسة للأشياء المسببة للتلوث أو التسمم. 
ب - الاقتراب من شخص أو مجموعة تعتقد بأنهم 
قد يلحقون الأذى بك. 


دليل تنظيم المشاعر (13) (الصفحة 2 من 7) 


التصرف بعكس الرغبات العاطفية التعامل مع الرغبة العاطفيةء حل المشكلة أو 
(للأحداث غير المبررة) التجنب (للأحداث غير المبررة) 


- التجنب بأدب. 1 - الدخول في شجار لمقاومة التهديد والاعتداء. 


- الابتعاد لبعض الوقت. - التغلب على الحواجز والعواقب التي تمنع 

- التعامل مع الموقف بطريقة لطيفة ومؤدبة: تحقيق الأهداف. 

- أن تتخيل نفسك مكان الشخص الآخر وتفكر | 3 - العمل على منع الاعتداء والتحرش مستقبلاً. 
مثله كي تتعرف لم قام بالفعل الذي أغضبك. - الإبتعاد وتجنب الأشخاص المسببين للأذى. 

- التفكير بالأسباب الحقيقية التي أدت لهذا 
التصرف. 

- الاقتراب أكثر التقبل. - إزاله/تنظيف الأشياء البغيضة. 

- التعامل بطريقة لطيفة. - توجيه طلب مباشر بضرورة إيقاف التصرفات 

- التعامل مع مشاعر النفور. المسببة للأذى والتلوث. 

- مشاهدة ذلك الموقف من وجهة نظر الشخص | 3 - التجنب والابتعاد عن الأشخاص المؤذين. 
الآخر. - تفهم لماذا يقوم الشخص بالسلوك المسبب 

للاشمئزاز؟ 





قاع طقعلره ا لصم 5أغنضهلمد1؟ عصنصنه51 1081*511 
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الأحداث المبررة 


: [- حصول شخض أو مجموعة على الأشياء التي : 


تريدها أو ترغب في الحصول عليها. 


أ - أن تتعرض علاقة خاصة أو مهمة لخطر الفقد 
أو الانتهاء. 

ب - التهديد من شخص آخر بالحصول على 
العلاقة الخاصة أو الأشياء القيمة. 


دليل تنظيم المشاعر (13) (الصفحة 3 من 7) 


التصرف بعكس الرغبات العاطفية 
(للأحداث غير المبررة) 


1 - مقاومة الرغبة في تحطيم أو الاعتداء على ' 
ممتلكات الأشخاص الآخرين. 

2 - إخصاء الأشياء والممتلكات الخاصة. 

3 - التفكير بأهمية الممتلكات الخاصة بالنسبة 
| 4 - الابتعاد عن تضخيم الأهمية والقيمة لما 

٠‏ يملكه الآخرون. 


1 - تجنب محاولات السيطرة والتحكم بأفعال 
الآخرين. 

2 - مشاركة الآخرين بما لديك. 

3 - التوقف عن عمليات التجسس والتلصص. 

4 - الابتعاد عن محاولات التجنب والعمل على 
جمع أكبر عدد من المعلومات حول الموقف. 


التعامل مع الرغبة العاطفية, حل المشكلة أو 
التجنب (للأحداث غير المبررة) 


1 - محاولة تحسين الظروف ونمظ الحيا. | 
2 - تُمني الخير للآخرين. . * 
3 - التقليل من قيمة ما يملكه غيرك بالنسبة 


4 - «النظر بإيجابية وتفاؤل».. 


. | 5 - تجنب الأشخاص الذين يملكون أفضل وأكثر 


منك. 


1 - المحافظة على الممتلكات الخاصة. 

2 - المحافظة على استمرار العلاقة المهمة أو 
المرغوبة (القتال لأجل العلافة). 

3 - إنهاء العلاقة. 





مهارات تنظيم المشاعر 
وكللن51 صهن د لتوع]1 ممتامدصمظ8 
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دليل تنظيم المشاعر (13) (الصفحة 4 من 7) ُْ 













التعامل مع الرغبة العاطفية. حل المشكلة أو 
التجنب (للأحداث غير المبررة) 


التصرف بعكس الرغبات العاطفية 
(للأحداث غير المير رة) 





الأحداث المبررة 








- المحبة الحقيقية للشخض أو الحيوان أو 1 - تجنب الشخص أو الحيوان أو الشيء الذي 1 - البقاء مع الشخص أو الحيوان أو الشيء 
الأشياء والإعجاب بها مما يساهم في تحسين أ تحبه. ا المحبوب فترات أطول. ْ 
نوعية وجودة الحياة الخاصة أو الحياة لأولتك | 2 - تشتيت الانتباه عن التفكيز بالشيء المحبوب. | 2 - ملامسة ومعانقة ذلك الشيء. 
. . الأشخاص الذين تحبهم أو كنت مسؤولاً عنهم. | 3 - الابتعاد عن كل الأشياء والأماكن التي تذكر ‏ | 3 - الابتعاد قدر الإمكان بعد الانفصال أو الغياب 
ب - المحبة الحقيقية للشخض أو الحيوان ١‏ | بالمحبوب. الطويل. ظ 
أو الأشياء ممًا يساهم في تحقيق وإنجاز 4 - تذكير الذات دائمًا بآن تلك المحبة زائفة ولا | 4 - بذل المحاولات الجادة لإعادة ذلك الشيء 
الأهداف الشخصية. المحبوب كما كان في حال ققدانه أو غيابه. 














مبرر لها. 


داع طوكلره /1آ لصف 5أن1ه0مه1] يهنم نه1151ن!1281*5 
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دليل تنظيم المشاعر (13) (الصفحة 5 من 7) 


الأحداث المبررة 


أ- فقدان الشخص أو الشيء للأبد. 
ب - حصول الأشياء بطريقة ليست متوقعة أو 
بعكس ما تتمنى أو تريد. 


التصرف بعكس الرغبات العاطفية 
(للأحداث غير الميررة) 


1 - ممارسة الأنشطة السلوكية. 

2 - الابتعاد عن التجنب والعزلة. 

3 - ممارسة الأفعال التي تجلب مشاعر القوة 
والثقة. 

4 - ممارسة الأنشطة الممتعة. 

5 - التركيز أكثر على الأحداث والنشاطات الممتحة. 





التعامل مع الرغبة العاطفية. حل المشكلة أو 
التجنب (للأحداث غير المبررة) 


1 - حزن الفقد. التذكارات» زيارة القبر الذي يرقد 
فيه المفقود (لكنء لا تسمح للحزن أن يطول 
أكثر مما ينبغي). 

- استرداد/إعادة المفقود إذا كان ذلك ممكنا. 
- إعادة بناء حياة خالية من ذلك الشخص أو 
الشيء المفقود. 


- تعداد الإيجابيات. 


- ممارسة الأفعال التى تجلب مشاعر القوة 
والثقة. ْ 

- طلب المساعدة من الآخرين. 

- تقبل العون من الآخرين. 

- «النظرة الإيجابية والمتفائلة». 


ولاناك مصمنغهلماعع]1 مم أمظ 


مهارات تنظيم المشاعر 


دليل تنظيم المشاعر (13) (الصفحة 6 من 7) 


التصرف بعكس الرغبات العاطفية 


إرخ ةِ 
الأحداث المبرر (للأحداث غير المبررة) 


| أ - الرفض أو عدم القبول من شخص أو مجموعة | 1 - الممارسة للصفة أو السلوك في الأماكن العامة 
بسبب السلوك أو الصفة الشخصية. ٠‏ | (خصوصًا مع أولئك الأشخاض الدين لا يرفضون 
| ا ْ وجودها). . 
2 - تكرار ذلك السلوك دون أخفاء وين 
3 0 حالة التعارض. بين السلوك والمبادئ 
الأخلاقية الخاصة بك تسامح مع ذاتك واغفر 
الهاما ده 1 


التعامل مع الرغبة العاطفية, حل المشكلة أو 
التجنب (للأحداث غير المبررة) 


3 - إخفاء ها سوق ودبت فلن الرقش 

2 - التعامل اللطيف مع المسيئين. 

3 - تغبير السلوك أو الصفة الشخصية لكي تضبح 
أكثر ملاءمة. . ظ 


4 - الابتعاد عن المجموعة الرافضة للتعامل معك. 
5 - البحث .عن مجموعة أخرى أكثر . تقبلاً 
للسلوكيات والصفات الشخصية الخاصة بك. 

6 - العمل غلى تغيير القيم أو الاعتفادات عن تلك 

الملة أو اتوم 





التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
قاع 1ر0 ١7‏ لصخ 11200005 م سند نم1 51115 * 81م[ 
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دليل تنظيم المشاعر (13) (الصفحة 7 من 7) 


الأحداث المبررة 


أ- أن يتعارض السلوك أو التصرف مع المبادئ |1 - 


الأخلاقية الخاصة بك. 


التصرف بعكس الرغبات العاطفية 
(للأحداث غير المبررة) 


الممارسة للأفعال التي قد تشعر بالذنب 
والخطيئة أكثر وأكثر. 


- الممارسة الفعلية للسلوك أمام الناس (خصوصًا 


أولئك الأشخاص الذين لن يرفضوا مشاهدة ذلك 
السلوك). 


- التوقف عن ممارسة ذلك السلوك. 
- استخدم المهارات الشخصية. 
- العمل على تغيير القيم الخاصة بالمجموعة 


والبحث عن أخرى جديدة عن ذلك السلوك. 


التعامل مع الرغبة العاطفية. حل المشكلة أو 
التجنب (للأحداث غير المبررة) 


1 - البحث عن التسامح والغفران. 
2 - إصلاح ما تم تدميرهء وعمل الأفضل (إذا كان 


الإصلاح غير ممكن فلابد من بذل محاولات 
من أجل توفير الوقاية أو الحماية للآخرين من 
التعرض للأذى). 

- تقبل كل النتائج الممكنة. 

- الابتعاد عن ارتكاب أو ممارسة الأفعال التي 
تتعارض أو تنتهك القيم الخاصة مستقبلاً. 





مهارات تنظيم المشاعر 
نط5 ممأغدلماعء]1 م8200 
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أدلة التقليل من مثيرات التفكير العاطفي 
0 ا أأطةمعمصابلا ومءسلعه ره؟ دكرهلمدنر ) 
(لمتالا/ ممغممرع 


؟ 9 " © © © © © © © © © 6966© 6666666 همهم ههه ووه هووون ووو وووووووووووووون نويويونى 


م لحب لمرو عمد ووه ١‏ 7-1 امبسح مي 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكخي 
قاءء طوع[ره /146آ لصم ذ5أناملتضة1] عستصنم1151ن1*51' 128 


دليل تنظيم المشاعر (14) ا 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر 9 - 14) 


نظرة عامة: التقليل من مثيرات التفكير العاطفيء بناء حياة ذات قيمة ومعنى 
عمأنانا لاغرملالا ع؟نا ج عصتلاأب8 - لصتا ممغكمصع مغ بؤزااتطديعمانلا ومعسلع] :يموأيمعء 01 


إن الطريقة الأفضل في تذكر المهارات هي بحفظ الاختصار (21.8451 ©48) 


تراكم المشاعر الإيجابية 
5 205161176 0[26التتاءععقم 
على المدى القريب: فعل الأشياء الممتعة والممكنة الآن. 
على المدى البعيد: العمل على إحداث تغييرات مهمة في أسلوب الحياة تؤدي إلى 
تهيئة الظروف المناسبة للحصول على حياة إيجابية في المستقبل. 
“بناء حياة ذات معنى وقيمة". 


البناء المتقن 
"1ع ]1135 نا 
الممارسة للأفعال والسلوكيات التي تؤدي إلى الشعور بالثقة والقوة والاعتزاز 
والكفاءة. وتقلل من مشاعر الإحباط والعجز. 


التعامل المسبق مع المواقف العاطفية 
5 18120031 طغال عسنا 4ه لمعطم عممن 


التدرب على خطة مسبقة بهدف تهيئة النفس للتعامل ومواجهة الأحداث العاطفية 


عقوء21 المحافظة على السلامة الذهنية من خلال المحافظة على السلامة 
نم8 ملمعتورطط الجسدية 
0040 ويسصاعتاكك | معالجة الأمراض الجسدية لهءنوبرطم, التوازن في الأكل 58258 تجنب المواد 
2255 :م816 | المسببة لاضطراب المزاج عضذءء:1قء التوازن في النوم مهذمء516, التمارين عوك:ع:18 
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مهارات تنظيم المشاعر 
فلان!5 ممتأوانوعظ «5نأه1]:1 


دليل تنظيم المشاعر (15) : 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر 9, 10 13) 
تراكم المشاعر الإيجابية: المدى القريب 


0 5101 :6010610115 عياأأزومط ع3 أغ2ابامباءءعم 


تتراكم المشاعر الإيجابية على المدى القريب من خلال الممارسة الفعلية للأشياء الآنية: 


بناء الخبرات الإيجابية الآن 
- التزايد في الأحداث الممتعة المؤدية إلى المشاعر الإيجابية. 
- الممارسة الفعلية لعمل واحد ممتع - على الأقل - كل يوم يتم اختياره من قائمة الأحداث الممتعة. 
(انظر إلى دليل تنظيم المشاعر 16) 
- ممارسة الفعل المعاكس, الابتعاد عن التجنب (عمهذتلامجة 4زمتة). 


- اليقظة الذهنية للأحداث الممتعة (تجنب التعدد في المهام). 


اليقظة الذهنية للخبرات الإيجابية 


- تركيز الانتباه على اللحظات الإيجابية في حال حدوثها والابتعاد عن التعددية في أداء المهام. 


- إعادة توجيه الانتباه في حال التشتت أو التفكير بطريقة سلبية. 


- الانخراط والمشاركة الفعالة في كل الخبرات الإيجابية. 


التغافل وعدم الانشغال بالقلق والتوتر 
في حالة: 


- انتهاء الخيرة الإيجابية. 
- الشعور باستحقاق تلك الخبرة الإيجابية. 


- توقع حدوث خبرات إيجابية أكثر في المستقبل. 





التدريب على مشارات العلاة الجدلي السشلوكخي 
قاع طم له ١67‏ لصف 11320045 عمنتصنه:1 5[115 1281 


دليل تنظيم المشاعر (16) (الصفحة 1 من 5) 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر 9. 10. 13) 


عا 





قائمة الأحداث الممتعة أكنا كأرعلاع الردودء|م 


1. عمل الصيانة للسيارة. 

2. التخطيط. للحصول على وظيفة. 

3. التخلص من الديون (أو التقليل من كميتها). 

4. تجميع الأشياء (الكروتء العملات المعدنية, الطوابع» 
الحجارة, الأصداف البحرية ...). 

5. الحصول على إجازة. 

6. التخطيط لما بعد الانتهاء من المدرسة أو الجامعة. 

7 إعادة تدوير الأشياء. 

8. الخروج في نزهة مع إنسان عزيز. 

9. الاسترخاء. ' 

0. الذهاب إلى السينما أو مشاهدة الأفلام. 

1. الهرولة. الركض. 

2 . التفكير في "إنهاء كل الأعمال اليومية المطلوبة". 

3. الاستماع إلى الموسيقى. 

4. استرجاع الذكريات عن الحفلات والمناسبات السابقة. 

5. شراء مستلزمات جديدة للمنزل. 

6. الاستلقاء تحت أشعة الشمس. 

7. التخطيط للحصول على وظيفة جديدة. 

8. الضحك. 

9 . استرجاع الذكريات عن الرحلات السابقة. 

0. الاستماع إلى الأشخاص الآخرين. 

1. قراءة المجلات والجرائد. 

2. ممارسة الهوايات المختلفة (مثل جمع الطوابع: بناء 
النماذج ...). 

3. السهر مع الأصدقاء. 

4. التخطيط للأنشطة اليومية. 
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6 
27 


المقابلة مع الأشخاص الجدد. 
استرجاع المشاهد الجميلة. 
الاقتصاد في صرف النقود. 


8. العودة إلى المنزل من العمل. 


,29 


الأكل. 


. ممارسة الكاراتيه, الجودوء اليوغا. 
. التخطيط للتقاعد. 


إصلاح الأعمال حول المنزل. 


. العمل على صيانة الآلات (السيارات القوارب...). 
. استرجاع كلمات الأشخاص الأعزاء ومآثرهم. 

. ارتداء ملابس مختلفة. 

. الاستمتاع بالليالي الهادنة. 

. الإعتناء بالأشجار والنباتات. 

. البيع والشراء في الأسواق. 

. السباحة. 

. الرسم والخربشه. 


التمارين الرياضية. 
تجميع الأشياء والمواد القديمة. 


. حضور الاحتفالات والمناسبات. 


التفكير في شراء الأشياء. 
لعب رياضة الغولف. 


. لعب كرة القدم. 

. ممارسة الطائرات الشراعية. 

. النقاشات مع الزملاء والأصدقاء. 
. حضور المناسبات العائلية. 


ركوب الدراجات الهوائية. 


دليل تنظيم المشاعر (16) (الصفحة 2 من 5) 


1. الجري. 

2. التخييم في البرية. 

3. المشي مع الإنشاد حول المنزل. 
4. تنسيق الورود. 


5. ممارسة العبادات الدينية. 

(الذهاب إلى المسجد. حضور الدروس ...) 

6. ترتيب وتنظيم الأدوات. 

7. الذهاب إلى الشاطئ. 

8. التفكير بطريقة "أنا إنسان جيد ومتعاف". 

9. الحصول على يوم خال جدًا من الأعمال. 

0. حضور اجتماعات رفاق الصف والمدرسة. 

1. التزلجء أو التزلج بالألواح التزلج» على أحذية ذات 
إطارات. 

2. الإبحار أو قيادة القوارب المائية. 

3. السفر أو السياحة. 

4. الرسم. 

5. ممارسة شيء ما بانتظام. 

6. التطريز أو غزل الصوف ... 

7. النوم. 

8. قيادة السيارة. 

9. الترفيه والتسلية في الاحتفالات. 

0. الذهاب إلى المطاعم (المكشوفه. العائلية ...). 

1. التفكير في الزواج. 

2, الصيد. 


3 الغناء مع المجموعات. 

4. ممازحة الآخرين. 

5. العزف على آلة موسيقية. 

6. ممارسة الفنون والحرف اليدوية. 


77 تصميم الهدايا للآخرين. 


مشارات تنظيم المشاعر 
1 هلامع ه8101 


جا 


8. شراء/تحميل الأغاني. 

9 مشاهدة حلقات الملاكمة أو المصارعة. 

0. التحضير للاحتفلات والمناسبات. 

1. الطبخ. 

 .هزنتلا‎ .2 

3. الكتابة (الكتبء الشعرء المقالات). 

4. الخياطة. 

5. شراء الملابس. 

6. العشاء خارج المنزل. 

7. تنفيذ الأعمال المختلفة. 

8. مناقشة محتوى الكتب أو المشاركة في أندية 
الكتاب. 

9. السياحة ومشاهدة معالم المدن. 

0. صبغ الأظافر/والعناية بالأقدام والوجه. 

1. الذهاب إلى دور التجميل. 

2. النهوض صباحًا لقراءة الجرائد وتناول القهوة. 

3. لعب التنس. 

4. السلام والتقبيل. 

5. اللعب مع الأطفال والعناية بهم. 

6, التفكير بطريقة "أنا أملك كثيرًا مقارنة بباقي 
الناس". 

7. الذهاب إلى الاحتفالات والمسارح. 

8. أحلام اليقظة. 

9. التخطيط لإكمال الدراسة. 

0. ممارسة الجنس. 

1. قيادة السيارات. 

2. طلاء وترتيب الأثاث. 

3. مشاهدة التلفاز. 

4. إعداد القوائم للمهام. 
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التدريب على مهشارات العلا الجدلي السلوكخي 
5غ 021 ١1‏ لصم 2005م ه11 عسصنم نه1151ن51* 1281 


دليل تنظيم المشاعر (16) (الصفحة 3 من 5) جه 
. المشي بين الأشجار أو على ضفاف الأنهار. 2. القيام بالفنون الزجاجية. 
. شراء الهدايا. 3. التزلج. 
. إنجاز المهام المختلفة. 4. ارتداء الملابس الأنيقة. 
. مشاهدة الرياضات (سباق السيارات أو سباق 135. التفكير في طرائق التحسن والتطور. 
الخيول). 6. شراء الأشياء الصغيرة (العطور؛ الكرات الصغيرة 
. التدريس. 8 
. التصوير. 7. المحادثات الهاتفية. 
. صيد الاسماك. 8. زيارة المتاحف. 
. التخطيط للأحداث الممتعة. 9. ترديد الأذكار والأدعية. 
. تخفيف الوزن. 0. إشعال الشمعات. 
. اللعب مع الحيوانات. 1. التجديف في المياه. 
. التحليق بالطائرات. 2. لعب البولينج. 
. قراءة الروايات الخيالية. 3. الاحتطاب. 
. التمثيل. 4. تخيل أحداث المستقبل. 
. الاختلاء بالذات. 5. الانتظام في فصول تعلم الرقص والباليه. 
. كتابة اليوميات أو الرسائل. 6. المشاركة في النقاشات. 
. التنظيف. 7. الجلوس في المقاهي. 
. قراءة الروايات الواقعية. 8. الاعتناء بأحواض السمك. 
. اصحاب الأطفال. 9 . المشاركة في الأحداث "التاريخية". 
. الرقص. 0. النسيج والحياكة. 
. رفع الأثقال. 1. حل الكلمات المتقاطعة. 
. الخروج في نزهة. 2. الرمي في بركة المياه. 
. التفكير: "لقد فعلت ذلك بطريقة رائعة" بعد 153. إرسال الرسائل. 
القيام بأعمال معينة. 4 . قول "أنا أحبك". 
. التأمل, اليوغا. 5. لعبه الغميمة؛ أو تباال رمي الكرة. 
. الأكل مع الأصدقاء. 6 . رمي الكرة في السلة. 
. صعود المرتفعات والجبال. 7. مشاهدة الصور أو المشاركة في رؤيتها. 
. لعب الهوكي. 8. التفكير في الأفعال الجيدة التي قمت بأدائها. 
. العمل بالفخار والطين. 9. حل الألغاز الذهنية. 


دليل تنظيم المشاعر (16) (الصفحة 4 من 5) 


0. المناقشات السياسية. 

1. شراء الكتب. 

2. أخذ حمام ساونا. 

3. تفقد الأغراض في المستودع. 

4. التفكير في الشئون العائلية. 

5. استرجاع ذكريات الطفولة الممتعة والجميلة. 

6. التباهي بالإنجازات ولفت النظر إليها. 

7. ركوب الخيل. 

8. عمل الأشياء الجديدة. 

9. العمل على الأحاجي والصور المتقطعة. 

0. لعب الورق "الشدة". 

1. التفكير بطريقة "أنا شخص قادر على التغلب 
على الصعاب". 

2. أخذ غفوة. 

3. اكتشاف الروائح المفضلة. 

4. إرسال الكروت إلى الأعزاء. 

5. إرسال الرسائل النصية للآخرين. 

6. الألعاب اللوحية (مثال: المونوبولي). 

7. وضع القطع الصغيرة على الملابس. 

8. عمل العصائر وتناولها. 

9. وضع "الميك أب". 

0. التفكير في شؤون الأصدقاء. 

1. إكمال الأعمال التي تشعر معها بالسعادة. 

2 . مفاجأة الأصدقاء بأشياء يحبونها. 

3. تصفح الإنترنت. 

4. ألعاب الفيديو. 

5. إرسال الإيميلات للأصدقاء. 

6. التزلج على الجليد. 

7. عمل قصات للشعر. 


مهارات تنظيم المشاعر 
5الك[5 صمندابوع1 ممنامدمة] 


9. شراء الأقراص الإلكترونيه أو التحميل من (1565ا11). 

0.. مشاهدة الرياضات على التلفاز. 

1. الاعتناء بالحيوانات الأليفة. 

2. المشاركة في الأعمال التطوعية. 

3. مشاهدة ستاند - اب كوميدي على اليوتيوب. 

4. السير في الحديقة. 

5.. المشاركة في الأنشطة العامة. 

6. عمل مدونة خاصة. 

7. النضال لأجل قضية. 

8. عمل التجارب. 

9. التعبير عن المحبة لشخص ما. 

0. الخروج في الرحلات البرية, المشي في الطبيعة, 
اكتشاف الأماكن. 

1. تجميع المواد الطبيعية (مثل: النباتات البرية أو 
قطف الفواكه أو مع الحطب). 

2. الذهاب إلى الأسواق الشعبية أو التجمعات 
التجارية. 

3. الذهاب إلى حديقة الحيوانات: أو السيرك أو 
المهرجانات أو الحدائق العامة. 

4. الذهاب إلى المكتبة. 

5. الانضمام أو تشكيل المجموعات. 

6. تعلّم أشياء جديدة. 

7. الاستماع إلى الأصوات في الطبيعة. 

8. مشاهدة القمر والنجوم. 

9. أداء الأعمال خارج المنزل (مثل: تقليم الأشجار, 
وترتيب واجهة المنزل). 

0. لعب الرياضات المختلفة (كرة السلة, كرة القدم. 
رمي الطبق» كرة اليدء كرة المضربء التنس. 
السكواش. الكرة الطائرة). 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
قاع ىله 117 لصخ 5غناملصة1] ودنمنهه:1 1013151115 


9779 .! تجتج خنطنة 01 317 ص17 "ماقت 


دليل تنظيم المشاعر (16) (الصفحة 5 من 5) ك٠‏ 

1 . اللعب في الرمال وجداول المياه والأعشاب 219. أخذ الحمام البارد. 

والحصى الصغيرة. 0 تعلم اللغات الأجنبية. 
2. المشاركة في النقاشات الاجتماعية. 1. التحدث في الهاتف. 
3. مشاهدة الرسوم المتحركة. 2 . تركيب الأغاني والمقاطع. 
4 . مشاهدة أو قراءة القصص المرعبة. 3. التوفير عند الشراء. 
5 . إعادة ترتيب أو تنظيم شكل الغرفة أو المنزل. 4. استخدام الكمبيوتر. 
6. بيع وشراء الأشياء. 5. زيارة المرضى والمصابين. 
7. القيادة على الرمال الكثيفة. أخرى: 211010111111111 


8 . التواصل الاجتماعي. 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
كع ىه 16 لدلث كغدملصدة؟ عدصنصنه1 1213151115 


دليل تنظيم المشاعر (17) (الصفحة 2 من 2) ' 


الخطوة السادسة: حدد الخطوات التي يجب عملها لتحقيق ذلك الهدف. 
تساءل: ما الخطوات البسيطة التي يجب عملها لتحقيق هذا الهدف. 
أمثلة: زيادة المواقع والاطلاع على نوع الوظائف المتاحة عبر الإنترنت. 
إرسال الطلبات وتعبثة النماذج وكتابة السيرة الذاتية. 
التعرف إلى الفوائد والمميزات من ممارسة تلك الوظيفة. 

الخطوة السابعة: البدء في عمل الخطوة الأولى الآن. 


مثال: زيارة المواقع والاطلاع على نوع الوظائف المتاحة عبر الإنترنت. 
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مهارات تنظيم المشاعر 
15 دمنغدلباعع]1 سم مدع 


دليل تنظيم المشاعر (18) (الصفحة 1 من 4) ٠‏ 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر 10, 12 13) 


قائمة المبادي والآولويات غذنا دعأ )هلط لمة دعبالا 


باستخدام العقل الحكيم, فإنني أعتقد أن المهم بالنسبة لي هو: 


أ - بناء العلاقات 

1. إصلاح العلاقات القديمة. 

2. البحث عن علاقات جديدة. 

3. العمل على تحسين العلاقات الحالية. 


4. إنهاء بعض العلاقات الضارة. 
أخرى: 0-9 1 1 1[ 1[ 1 1 01111111111111 
ب - الانضمام إلى مجموعة 

5. الحصول على علاقات مرضية وقريبة من الآخرين. 

6. الشعور بالانتماء. 

7 الحصول على الحب والتقدير. 

8. ال مشاركة مع الآخرين وتكوين الصداقات. 

9. بناء عائلة: أو البقاء أقرب إلى أفراد الأسرة. 

0. إنجاز الأعمال مع الآخرين. 

أخرى: مشت ا و ا 
ج - القوة والقدرة على التأثير في الآخرين: 

1. الإحساس بالقوة في تقبل أو عدم تقبل تصرفات الآخرين أو الرغبة في السيطرة عليهم. 


2. القيادة. 
3. جمع الأموال. 
4. الحصول على احترام الآخرين. 


5. النجاح وتحقيق الشهرة والحصول على المكانة. 
6. التنافس الشريف مع الآخرين. 
7. الشهرة والقبول الاجتماعي. 


ا 2 
5 
حرى: ووو و ووه م ووو وه مو ووه مووو وو همومه مووه وموم وه ممم وو مه قم و موق مممم ده فقه فقوو ومو مم مد قة ووووو وومووه مووو ووو ووه ومو و عمو وه مومه ممم مم ةق ة قو وو ممم ومقة 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 


قاع طمعلره ١1‏ سلف كأده00م 113 عستسنهك1151كعل5 12131 


دليل تنظيم المشاعر (الصفحة 2 من 4) 


د - إنجاز الأعمال في الحياة: 

8. تحقيق الأهداف المهمة؛ المشاركة في إنجاز الأعمال القيمة. 
9. الإنتاجية. 

0. العمل الجاد في تحقيق الأهداف. 


1. الطموح والشغف. 


1 
: 
أخرى : ممم موووه م ممم موده ممه مم مه ممه م ممه ممه مه مم وه قمة مهمو موق وه موه ومو موه وجوه و00 موقو ووم مو وووو وم ووو ووو ممه موهوم و موووي 


ه - الحصول على حياة ممتعة ومرضية: 

2. الاستمتاع بأوقات جميلة. 

3. السعادة والبحث عن أشياء تدعو للمرح. 
4. الاستمتاع بأوقات فراغ أطول. 

5. الاستمتاع بالأعمال التي أقوم بها. 


8 
. 
أخرى: ووه مه موه هه مو وووج مجو هون مج وج ووو و ناجو وج وو هه كم م وج ون 6ق ذه عه صو 6 ف قن كن نت ون كنت فت 60 6.666 نه نت 60 06 664 00000 06 06 660 060 هوج وج 06 من 


ء - الحفاظ على حياة مليئة بالأحداث والعلاقات والأشياء المثيرة: 
6. تجربة الأشياء الجديدة والمختلفة في الحياة. 
7. الجرأة والمغامرة. 


8. حياة مثيرة جدًا. 


4 
. 
أخرى: ا ااا مم00 ل5ذ11[11[11[1#1 0 


ز - التعامل ال محترم 

9. التواضع والبساطة وعدم الاهتمام إلى لفت الانتباه. 
0 الالتزام بالعادات والتقاليد. والتصرف السليم. 

1. اتباع القواعد والمبادئ الخاصة. 


2. التعامل الجيد والمحترم مع الآخرين. 


. 
. 
أخرى: ووه مم2 مومه ههه وو مو وه مو ووه وومةه م مو مومه ممم مه ووم ومو مويه و وموم ووم مو و ووو ووم مو ومو مومه مه ممووة قف مف ووو ف مده موموة قف ةو وووة 


ح. الاعتماد على الذات: 
3. اتباع القيم والتعاليم الخاصة. 


عار 


وععممو مموء فوم وموععيء 


لومعم موووفعء مموموومدمد 


لمعمو ووووه وموم وووع م عمو 


0غ 


مهارات تنظيم المشاعر 
5الكلة صمت دانجوعآ ممتامدمظ 


دليل تنظيم المشاعر (الصفحة 3 من 4) جه 


4. الابتكارء والإبداع» والتفكير بطريقة مختلفة. 

5. اتخاذ القرارات والعمل على تنفيذها. 

6. الاستقلالية» والاعتناء بالنفس والاهتمام بالأشخاص تحت مسؤوليتي. 

7. الحرية في التفكير والتعامل والقدرة على التصرف وذفقًا للأولويات. 

أخرى: ل ا ل ل و ا لط 
ط - الالتزام الديني: 

8. الاهتمام بالتعاليم والالتزام بالمبادئ الدينية. 

9. ممارسة العبادات. 

0. فهم المعاني والواجبات الشخصية والهدف الحقيقي من الحياة. 

1. الإيمان بمشيئة الله سبحانه وتعالى (وقدرته العظمى) والبحث عن معنى في الحياة. 

أخر ك: ووه موه موه وم مده همده مه ووو وو ووو موووه ووو ووم و ووه مممو م مومه م ومو ووه موه ف موه قم مومه مده ممه مومه و قم ممه ممم قم ممم قة فم ممه ومو ومو هو رموه موه مهو 
ي - الشعور بالأمان: 

2. الحياة المطمئنة والمحيط الآمن. 

3. الصحة الجسدية السليمة واللياقة البدنية. 

4. الدخل المادي الثابت للحصول على الحاجات الأساسية لك وللأسرة. 


7 
أ . 
خحرىق: ممممده وممووقموة مومه م قوف قو وووووو ممم ووو موده موه مو ممه مده جوو ون و ووو 0 و ووو و ووم ووو مومه ومم مومهو ممه مومه ممه ممو مه مق فوة فم موووه وووووو ووو و هوم ووووممووه 
2 ف بأ 3 ا 
ك - الاعترا : 
لاعترا همية : 
باهمي - 


5. العدلء والتعامل المتساوي مع الناس» وضرورة تساوي الفرص. 

6. الانفتاح الذهني وفهم الآخرين. 

7. العناية بالطبيعة والبيئة املحيطة. 

أخر ك: 321110100101001010101000090228 
ل - المساهمة ال مجتمعية: 

8. مساعدة الآخرين وخصوصًا أولئك المحتاجين, والعناية بهم وتقديم العون لهم وتحسين أوضاعهم. 


9. الوفاء مع الأصدقاء والإخلاص مع الناس القريبين والتعهد بالمشاركة الفعّالة بالقيم والأفكار المبادئ والأخلاق. 
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التدريب على مهارات العلاخ الجدلي السلوكي 
قاعع طمعلءه 17[ لصم وغناملسة]ط عدنصنهه 51 لان[5 108/1 


دليل تنظيم المشاعر (الصفحة 4 من 4) : 


0. النضال من أجل تحقيق الأهداف الخاصة ضمن المجموعة التي تنتمي إليها. 

1. تقديم التضحيات للآخرين. 

أخر: ك: مممع مه ممه موف فم ممه مممة فففمفه ممه مف ممه فف مم طممه فممه ممه فممو ممه وم مممموه مومه معفمو وو موه و ممه م مومه مومو فم وموم ووه ومو مو موه ووم ممم موف 
م - العمل على تطوير الذات: 

2. تحسين وتطوير فلسفة خاصة في الحياة. 

3. القيام بالأشياء المهمة والمساعدة في تطوير الذات وزيادة مستوى النضج والارتقاء. 

أخر ك: مفقوقة مومه وقوه فففم ف موف مفو فو مو مومه ممعم ومو مومع ممه و ممومه همومه ممم ومو ممم ممه مومهو ممم ممممه ممه ممم مو ممه عمف ممموو موه ممق مم ممم موه 
ن - الاستقامة: 

4. الصدقء الاعتراف والالتزام بالاعتقادات الخاصة. 

5. التصرف كإنسان مسؤولء واختيار الألفاظ عند التحدث مع الآخرين. 

6. الشجاعة في مواجهة أحداث الحياة. 

7. التعامل بالمعروف مع الآخرينء وإصلاح الأخطاء التي ارتكبت بحق الآخرين. 


8. قبول الذات والآخرين والحياة والابتعاد عن الاستياء والامتعاض. 


لمعمو مممومو و وو ومو ممم موووو عو ع ممممو مو وموم ومو فووع ععععع موومور عع ممعم مععم ع وع ممعم عم وو معدم دمع مع ممم جوج وموم مم مم جوج وموو موجن ووم ممه 


مععموطة وفعو و عو ومح ا ووو لعو مو ممم ووو وروم ومو مو وممو مممو و فلوو ممم ومعمو و وووه م معو ومو لمعمو وموموو مد مدع وممو رومع موموم و موومء ممعو مومه 


2320 


مهارات تنظيم المشاعر 
وللكلذ صمناةلسجوع] ممنامممةخ]1 


دليل تنظيم المشاعر (19) (الصفحة 1 من 2) : 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر 12 13) 


البناء المتقن والتعامل المسبق 
دعم عم60 300 برع أددالا 0أأن8 


البناء المتفقن 

1 - التخطيط لعمل شيء واحد على الأقل يوميًا للشعور بالإنجاز. 

مثال: 1 2 
2 - التخطيط للنجاح, تجنب الفشل. 

- افعل شيئًا ما بطريقة مختلفة ولكتنها ممكنة. 
3 - التعامل المتدرج مع الصعوبات. 

- إذا كانت المهمة المراد تحقيقها صعبة. ابدأ بعمل شيء أقل صعوبة وحاول تأجيل تلك المهمة 

إلى وقت لاحق. 
4 - التحدي. 

- إذا كانت المهمة المراد تحقيقها سهلة جدّاء فلابد من ممارسة شيء آخر أكثر صعوبة كنوع من 

التحدي وإثبات الذات. 


التعامل المسبق مع المواقف الصعبة. 
1 - وصف الموقف المثير للسلوك غير المرغوب. 
- التحقق من الحقائق والأدلة. حاول أن تكون محددًا في وصف الموقف. 
- تسمية المشاعر والسلوكيات التي تمنع من ممارسة واستخدام المهارات. 
2 - اتخاذ قرار المواجهة والتعامل وحل المشكلة واستخدام كل المهارات التي ستساعد في تجاوز ذلك 
الموقف. 
- التحديد: كتابة مفصلة عن الطريقة التي ستتعامل بها مع الموقف والمشاعر والتصرفات. 
3 - التخيل الذهني والواضح للموقف. 
- تخيل نفسك في الموقف الآن. 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السشلوكي 
قاعء طى ١10:1‏ 10خ 5غ220010]ط عمنصنةء 1 115 كلة ”1081 


دليل تنظيم المشاعر (19) (الصفحة 2 من 2) 


4 - التدريب الذهني على مهارات التعامل الفعالة. 
- التدرب الذهني على ما يجب عمله للتعامل مع الموقف بفعالية عالية. 


- التدرب على الأفعال وأسلوب التفكير والكلمات التي يجب أن تقال. وكيف يجب أن تقال. 


- التدرب على مهارات التعامل والمواجهة مع المشكلات التي يمكن أن تحدث. 
- التدرب على مواجهة مشاعر الخوف والتفكير التشاؤمي. 
5 - ممارسة الاسترضاء بعد التدرب. 


0 


مهارات تنظيم المشاعر 


وألك!5 صمنغدامعع] ممنامصسمة8] 
دليل تنظيم المشاعر (20) ' 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر 9, 14) 


المحافظة على سلامة العقل من خلال الجسم 
80 عناملا آه ع 62 ودأكاة1 بزط رثا رباملا أه م63 عودمأءاة1 


تذكر تلك المهارات من خلال الاختصار (21.88517). 


م 
1 


1 - معالجة الأمراض الجسديه غهع:؟” 
قزق ه[1] لدءنورطم 


2 - الأكل المتوازن عصة8 ععمدلد8 


3 - تجنب تناول مواد تسبب اضطرابًا 
في المزاج - 1/1004 14هم 


5م 11م 


4 - النوم المتوازن «رءعء51 عءمدلدظ 


5 - ممارسة التمارين الرياضية 
ع5لع 81 أعن 


الاعتناء بالجسم. الذهاب إلى الطبيب عند 
الضرورة, تناول الأدوية. 


عدم الأكل أكثر أو أقل من اللازم, تناول الطعام 
بانتظام وبوعي عال خلال اليوم. الحذر من 
تناول أطعمة مسببة لاضطراب المزاج. 


الابتعاد نهائيًا عن تناول المواد المحظورة أو 
استخدام الكحول. 


النوم بين (7 - 9) ساعات ليلاً أو أخذ الكفاية 
من النوم قدر المستطاع للشعور بشكل أفضل. 
محاولة الاحتفاظ ببرنامج نوم منتظم خصوصًا 
عند الشعور بعدم انتظام ساعات النوم. 


الممارسة اليومية لبعض التمارين الرياضية, 


ومحاوله تخصيص (20) دقيقة يوميًا لتلك 
الرياضات. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
كاععطى[ئه 11 لصخ كخنتدهل ضما عم نسمن 10181511151 


دليل تنظيم المشاعر (120) (انلصفحة 1 من 2) ُ 
(ورقه عمل تنظيم المشاعر 114) 


دليل التعامل مع الكوابيس,: خطوة بخطوة 
معغ5 بلط مع56 ,أمعمامءط عم ةخطعألا 


حينما لا تستطيع النوم بسبب الكوابيس الليلية 


1 - ممارسة الاسترخاء والتخيل المُريح ومهارات المواجهة للتأكد من الجاهزية في التعامل مع الكوابيس الليلية 
ومحاولة تغييرها. 
مارس الاسترخاء التقدمي والتنفس المنتظم وتمارين التفكير الحكيم. استمع إلى موسيقى هادئة أو تخيل ذلك 
في ذهنك. واقرأ عن مهارات التعامل مع التوتر الشديد. 


2 - حدد الكابوس الليلي المتكرر الذي تود أن تتعامل معه. 
حدد واحدًا من الكوابيس الليلية 5-58 تتعامل معه للتقليل أو التخلص منه. وتجّنب العمل مع الآثار المترتبة 
عن الصدمة بسبب الكابوس إلى أن تكون جاهرً لذلك. في حال كنت مستعدًا للتعامل مع صدمة الكابوس. 
اذهب إلى الخطوة (3). 














3 - سجل على ورقة الكابوس المستهدف. 
لا بد أن يتضمن ذلك وصفًا مفصلاً عن الأحاسيس الجسمية (الروائح أو المشاهد أو الأصوات أو النكهات ... 
وغيرها). كما يجب تضمين كل الأفكار والمشاعر والافتراضات عن الذاث عند حدوث الحلم. 


4 - تحديد النتائج المتوقعة من التعامل مع الكابوس الليلي. 
يجب أن يحدث التغيير قبل أن تتأثر بالصدمة أو أن يحدث أمّر سيء سواءً لك أو لغيرك بسبب هذا الكابوس, 
لأن التوصل إلى التغير المطلوب سيحميك من النتيجة السيئة المترتبة من حدوث الكابوسء لذلكء ابدأ في 
كتابة كل الأمور التي ستشعر معها بالراحة والاطمثئنان حينما تستيقظ من النوم. 
ملاحظة: إن حدوث التغيرات في الكابوس الليلي نادر جدًا (بمعنى. يجب أن تكون شخصًا يتمتع بقدرات 
خارقة كي تتمكن من الهروب إلى بر الأمان أو التعامل مع الأعداء). 

تعتمد النتائج على القدرة في تغيير الأفكار والمشاعر والافتراضات حول الذات. 
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مهارات تنظيم المشاعر 
515 صمتناد لسجوع]آ ممتمددسة]1 





دليل تنظيم المشاعر (20]) (الصفحة 2 من 2) ' 


5 - اكتب كل التفاصيل حول الكابوس والتغييرات. 


6 - التدريب والاسترخاء كل ليلة قبل الذهاب إلى النوم. 


ذرب نفسك على تغيير الكابوس الليلي من خلال التخيّل البصري لكل أحداث الحلم, ثم مارس فنيات الاسترخاء. 


7 - التدرب والاسترخاء خلال النوم. 
تخيل بصريًا أحداث الحلم كلها مع التغير ثم مارس الاسترخاء قدر المستطاع خلال اليوم. 





305 


أدلة التحكم الفعلي بالمشاعر الصعبة 
لاأاهع؟! عودأعةصةانا! :10 كأهلمدنا) 
(52101610115 آنا 0115 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكخي 
قاع ١1011‏ لصف 15نه0لم 112 عمتصنهء 1 ئ1ان[5 1281 


دليل تنظيم المشاعر ْ 
(أوراق عمل تنظيم المشاعر 15 16) 


نظرة عامة: التحكم الفعلي بالمشاعر الصعبة 


5 أأباء 0125 لإأاهع؟ داع ةم دا : يبع أباوع 01 


اليقظة الذهنية بالمشاعر الحالية 
إن كبت المشاعر يزيد من المعاناة. 
تعتبر اليقظة الذهنية بالمشاعر الحالية هي الطريقة الأفضل للتحرر من تلك المشاعر. 


التحكم بالمشاعر الحادة 
قد تكون الاستثارة العاطفية حادة أحيانًا بحيث لا يمكنك استخدام أي من المهارات وخصوصًا تلك 
التي تتطلب مهارات الملاحظة الدقيقة والعمل على الجزئيات. 
وهي ما يسمى «نقطة الانهيار». 
والتي تحتاج إلى تطبيق مهارات النجاة من الأزمة. 


المراجعة واستكشاف الأخطاء وإصلاحها 


يوجد عدة طرائق يتم من خلالها تغيير المشاعر. 
من الأفضل أن توجد لديك قائمة بالمهارات الضرورية حتى تتمكن من النظر إليها عند الحاجة إلى 
تذكر مهارات تساعد في تنظيم مشاعرك. 


مهارات تنظيم المشاعر 
كلاك51 دنهنخة[ناجوءع]1 دمتامحمع 


دليل تنظيم المشاعر (22) (الصفحة 1 من 2) ' 
(ورقة عمل تنظيم المشاعر 15) 


اليقظة الذهنية بالمشاعر الحالية: التخلص من الألم العاطفي 


نا | 577010113 أ 00 مانأ غاع ا نكدره1غ720مع ألمعر رن )0 وكعماب )ل دالا 


لاحظ مشاعرك 
- خذ خطوة إلى الوراء ثم لاحظ شعورك الحالي فقط. 
- تعامل مع الشعور وكأنه (موج) يأتي ثم يذهب. 
- تخيل الآن شكل (الموج العاطفي). 
- تجنب إخفاء أو كبت شعورك. 
- لا تحاول إهمال أو التخلص من الشعور العاطفي. 
- لا تحاول تأجيل ذلك الشعور. 
- لا تتمسك به. 


- لا تضخم منه. 


ممارسة اليقظة الذهنية للأحاسيس الجسمية 
- تحسّس ”المكان" في الجسم الذي تشعر بأن الأحاسيس العاطفية تقع فيه. 
- استشعر تلك (الأحاسيس) إلى أقصى درجة ممكنه. 
- لاحظ كم من (الوقت) تستغرق تلك الأحاسيس قبل أن يتلاشى الشعور. 


تذكر: أنت لست الشعور! 
- ليس بالضرورة أن تتصرف تبعًا للشعور الذي ينتابك. 
- تذكر تلك الأوقات التي كنت تحس فيها بمشاعر أخرى مختلفة. 





331 


332 


التدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
وأعء عله اا لصم 5أنام لصم عمنصنه5[1151 "128:1 


دليل تنظيم المشاعر (22) (الصفحة 2 من 2) 


ممارسة المحبة مع الشعور 


- احترم شعورك. 


- لا تحكم عليه. 
- حاول أن تنسجم معه. 
- حاول أن تتقبل ذلك الشعور. 








مهارات تنظيم المشاعر 
وللنا5 ممنغولسعوع1] ممتامدمظ 


دليل تنظيم المشاعر (23) ُ 


التحكم بالمشاعر الحادة كمه70416ع عررع لع عمأعهمهالا 


تتبع الاقتراحات التالية في حالة شعرت بالاستثارة العاطفية العالية والحادة, والتي قد تمنع ممارستك للمهارات. 
في البداية. لاحظ وصف تفصيليًا حالتك أنها على وشك الانهيار: 9 . 
- الشعور بالضغط الحاد جذدًا. 
- الشعور بالقهر الشديد. 
- عدم القدرة على تركيز الانتباه على أي شيء آخر باستثناء الشعور نفسه. 
- الإحساس بأن الأفعال متوترة والعقل متوقف تمامًا عن معالجة المعلومات. 
- فقدان القدرة على حل المشكلات أو استخدام المهارات الضرورية. 
قم الآن بتفحص الحقائق والأدلة. هل أنت فعلاً على وشك «الانهيار» في هذا ا لمستوى من الضغط. 
إذا كانت الإجابة (لا)» تابع استخدام مهاراتك. 


أما إذا كانت الإجابة (نعم). فاذهب إلى الخطوة (1): مهارات نقطة الانهيار. 


الخطوة الأولى: استخدم مهارات النجاة من الأزمة للتخفيف من حدة الاستثارة: 
(انظر إلى أدلة تحمل الضغط 6 - 9أ) 
- (118) كيمياء الجسم. 
- تشتيت الانتباه عن الأحداث العاطفية. 
- تهدثة الذات من خلال الحواس الخمسة. 
- تحسين جودة اللحظة التي تعيش فيها الآن. 
الخطوة الثانية: العودة إلى اليقظة الذهنية بالمشاعر الحالية 
(انظر إلى دليل المشاعر 22) 


الخطوة الثالثة: حاول أن تستخدم مهارات أخرى من تنظيم المشاعر (عند الحاجة). 


مهارات تنظيم المشاعر 
فلان!5 ممغدلسوع8ا ممتامدمظ 


دليل تنظيم المشاعر 24 (الصفحة 2 من 3) 1 


التحقق من التعزيزات 
- تساءل: هل مشاعري ... 
(تقوم بإيصال رسائل مهمة أو مؤثرة إلى الأشخاص الآخرين لكي يقوموا بأداء شيء ما؟ 
(تدفعني) للقيام بعمل ما أعتقد أنه مهم جدًا؟ 
(تتلاءم) مع اعتقاداتي أو طريقتي الخاصة؟ 
(أشعر أنها جيدة)؟ 
إذا كانت الإجابة (نعم): 
1 - ممارسة مهارات الفاعلية البين شخصية للتواصل مع الآخرين. 
2 - العمل على إيجاد طريقة تعزيز أفضل لدعم نفسك. 
3 - ممارسة التعاطف الذاتي. 
4 - كتابة قائمة بالإيجابيات والسلبيات لتغيير المشاعر. 


(انظر إلى ورقة تنظيم المشاعر 1). 


التحقق من المزاج 
- تساءل: هل حصلت على الوقت وبذلت الجهد المناسب لحل المشكلة؟ 
- إذا كانت الإجابة (لا): 
1 - إعداد قائمة بالإيجابيات والسلبيات حول الصعوبة في تطبيق تلك المهارات. 
2 - ممارسة مهارات التقبل المطلق ومهارات الانسجام. 
3 - ممارسة اليقظة الذهنية خصوصًاء مهارات المشاركة والفاعلية. 
(انظر أدلة اليقظة الذهنية 4 - 5) 
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التدريب على مشارات العلاج الجدلي السلوكي 
10165 لصف دأناملصهةآ1 عمنصنهء 1 1081*515 


دليل تنظيم المشاعر (24) (الصفحة 3 من 3) 1 


التحقق من الإفراط العاطفي 

- تساءل: هل أنا مستاء جدًا من استخدام المهارات المعقدة؟ 

- إذا كانت الإجابة (نعم). تساءل: هل بالإمكان حل المشكلات التي أعاني منها الآن بطريقة 

أسهل؟ 
- إذا كانت الإجابة (نعم). ابدأ بحل المشكلة؟ 

5 (انظر إلى أدلة تنظيم المشاعر 9. 12) 

- إذا كانت الإجابة (لا): مارس اليقظة الذهنية بالمشاعر الحالية. 
(انظر إلى دليل تنظيم المشاعر 22). 

- أما إذا كانت المشاعر صعبة للغاية وتمنع التفكير بطريقة صحيحة: 
- اذهب إلى ممارسة مهارات 118 . 

(انظر دليل تحمل الضغط 5) 


التحقق من الخرافات العاطفية التي تقف عائقاً في طريق الحل 


- تحقق من: 
الخرافات المتعلقة بالأحكام حول المشاعر (على سبيل المثال: "بعض المشاعر غبية". 
“يوجد طريقة واحدة صحيحة للشعور في كل موقف”")؟ 

5 الاعتقاد بأن المشاعر والهوية الشخصية يعبران عن الشيء ذاته (على سبيل المثال: 

المشاعر تحدد من أكون")؟ 

- إذا كانت الإجابة (نعم): 
1 - التحقق من الأدلة والحقائق. 
2 - التحدي للأساطير والخرافات حول المشاعر. 
3 - ممارسة التفكير الخالي من إصدار الأحكام. 
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(2؟) )زيمم لمتجم لت 


مهارات تنظيم المشاعر 
دللنكلك دمغ لتاوع1 مموأأمترظ 


أوراق عمل تنظيم المشاعر 


(كأععطى ملالا هذ دابسوع؟ مم أغمممع) 


التدريب على مهارات العلا الجدني الس لوكي 
جاع طكعلره 1[ لدف 5ن20101م112] عوصتصنة5[11151 1281 


(دليل تنظيم المشاعر (1) جه 
(دليل تنظيم المشاعر 1) 

الإيجابيات والسلبيات من تغيير المشاعر 

5 م3 0 5ننه6 300 ؤومرط 


الشعور: ...هه الشدة (0 - 100) قيل: ...ب ......... قعقلة 220011100 
تملأ ورقة العمل هذه عند المرور بالتجارب الصعبة ومنها: 
- اتخاذ القرار حول الضرورة من تغيير المشاعر الحادة وغير الفعالة. 
- وجود شعور قوي بعدم التخلي عن طريقة التفكير العاطفي الحالية. 
- اتخاذ القرار حول ضرورة العمل على التخفيف من الاستجابات العاطفية تجاة أحداث أو مواقف محددة. 
- الشعور بالتهديد عند التفكير في التخلص من المشاعر الحادة. 
- ألا يكون المزاج جِيدًا للبدء في الممارسات الفعالة. 
حاول أن تجيب عن الأسئلة التالية خلال عملك على ملء ورقة العمل هذه: 
- هل الاستمرار في التفكير العاطفي هو الخيار الأفضل (الفعال) أو على العكس هو الخيار الأسوأ (غير الفعال)؟ 
- هل سيتسبب رفضك لتنظيم المشاعر في مزيد من المشكلات لك؟ 
- هل سيزداد الشعور بالحرية لديك إذا حاولت التقليل من المشاعر الحادة؟ 
- هل سيكون العمل على تخفيض الشعور عملاً شاقًا فعلاً؟ 
ضع قائمة بالإيجابيات والسلبيات المتوقعة من تغيير الشعور الذي تواجه مشكلة حقيقية معه. 
ضع قائمة أخرى بالإيجابيات والسلبيات من عدم تغيير ذلك الشعور. 


البقاء في التفكير العاطفي. التصرف | تنظيم المشاعر والاستجابات العاطفية. 


البقاء في التفكير العاطفي, التصرف | تنظيم المشاعر والاستجابات العاطفية. 





ما الذي قررت فعله بخصوص المشاعر الآن؟ ا ااا 311101101010111 
هل كان هذا القرار هو الأفضل (العقل الحكيم)؟ 2--- 1011 ز[ ذ[ 1 200001 
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أوراق العمل 
فهم وتسمية المشاعر 
58 :10 وأعع 5 0لالا) 


(5200161015 ع رادل 300 


التدريب على مهارات العلاخ الجدلي السلوكي 
قأءع 11ر0 الآ لصم 1132005 عمتصنهة:1 1281511115 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (2) ٠‏ 
(دليل تنظيم المشاعر 3) 


تحديد ما الذي تفعله المشاعر لي 
عا :10 عدأهط2 عرة كوه غ810 لإثلاا غ2 طلالا 0 علأسعع 


حدد نوع الشعور الحالي ثم املأ هذه الصفحة بقدر ما تستطيع. أما في حالة كان الحدث المسبب للشعور 
---20< يتسبب أيضًا في حدوث شعور آخر (على سبيل المثال: أن يستثير شعورك بالخوف مشاعر الغضب في داخلك) فعليك أن 
تستخدم صفحة مختلفة للشعور الآخر. يمكن أيضًا أن تستعمل الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد مع التأكيد 

على استخدام مهاراتك في الوصف عند الإجابة عن الأسئلة الآتية: 


الشعور: ...يتييي يي مموم نمو نموم ومو همه مهعمو ومو مهمومه ءمومو.ه الشدة (0 - 100): محتسي الودج رع م بعت تكن 


وصف ما الذي حدث. 

ما الذي تسبب في استثارة هذا الشعوز؟ 

وصف الدوافع التي أدت للتصرف بتلك الطريقة. 

ما الفعل الذي قمت به نتيجة لهذا الشعور؟ (هل يوجد مشكلة عاطفية لابد لي من حلها أو التغلب عليها أو 
تجنبها). ما النتيجة التي حصلت عليها بسبب الشعور؟ 


وصف طرائق التواصل مع الآخرين. 
كيف كانت تعابير الوجه. الإيماءات, أوضاع الجسم.ء الكلمات, الأفعال؟ 


ما الرسالة التي وصلت للآخرين كنتيجة لذلك الشعور (حتى لو م تحاول قصدًا إرسال تلك الرسالة). ماذا قال 
الآخر أو عمل كنتيجة للتعابير والأفعال العاطفية التي صدرت عني؟ 


وصف طرائق التواصل مع الذات. 
ماذا يقول هذا الشعور بالنسبة لي؟ 
ما الحقائق والأدلة التي يجب تفقدها للتأكد من صحة تلك الرسالة التي بعثها هذا الشعور لي؟ 


ما الحقائق التي يجب أن أتفحصها؟ 


002 


مهارات تنظيم المشاعر 
كللن[5 هأ )ةأباعع] ممأ )متمظ 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (2 أ) (الصفحة 1 من 2) 
(دليل تنظيم المشاعر (3)) 0 


مثال: تحديد ما الذي تفعله المشاعر نلي. 
عا/ا/ 101 ع1 أه عتم كدره061تمع بزكنا/ أدطلالا أب0 ودبع بعام ديع 


حي بح حر يا بل العو للد وا عا ا وو رار لحي ل 

يتسبب أيضًا في حدوث شعور آخر (على سبيل المثال: أن يستثير شعورك بالخوف مشاعر الغضب في داخلك) فعليك 

أن ور 0 الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد. 
مع التأكيد على استخدام مهاراتك في الوصف عند الإجابة عن الأسئلة الآنية: 


الشعور: الخجل والشعور بالذنب الشدة (0 - 100): 80 
وصف ما حدث. 
ما الذي تسبب في استثارة هذا الشعور؟ 
لقد نسيت إبريق الشاي الخاص بزميلي على النار مما تسبب في تلفه بالكامل, ونتيجة لذلك, قمت برميه 
في برميل المهملات دون علمه. 


الدوافع وراء هذا التصرف 
ما الفعل الذي قمت به نتيجة لهذا الشعور؟ (هل توجد مشكلة عاطفية لابد لي من حلها أو التغلب عليها 
أو تجنبها). ما النتيجة التي حصلت عليها بسبب الشعور؟ 
لقد أدى الشعور إلى الابتعاد عن صديقي ومحاولات الانعزال» ومن المحتمل بأن تساهم تلك الأفعال 
في تغيير بعض التصرفات تجاه زميلي؛ كما ستظهر علي محاولات إخفاء ما حدث نتيجة للشعور بالخجل 
والذنب من إحراق الإبريق. 
ربما أحاول أيضًا التأثير على صديقي لكي يتوقف عن الصراخ والغضب مني. 

التواصل مع الآخرين 
كيف كانت تعابير الوجه: الإيماءات» أوضاع الجسم الكلمات, الأفعال؟ 
لقد كانت عيناي تتجه نحو الأرضء وكنت أيضًا أعضُ على شفتيٌ. لقد كنت منحنيًا قليلاً أمام صديقيء 
أتجنب أحيانًا التعامل معه, وأحاول عدم التحدث معه. وعند الحديث كنت أقوم بوضع كلتا يديّ على 
مقدمة الرأس. 
ما الرسالة التي وصلت للآخرين كنتيجة لذلك الشعور (حتى لو لم تحاول قصدًا إرسال تلك الرسالة). 
أعتقد بأن صديقي يدرك جيدًا أنني لست على ما يرام. 


يي ا لي ايت ا لد يكنا 


التدريب على مهازات العلا الجدلي السلوكي 
كاء» طوعاءه /أآ لصف 5غنه1120 عصتصنهة1151ن510 121831 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (2 أ) (الصفحة 2 من 2) 1 


كيف أثر الشعور على الآخرين (حتى لو لم يكن ذلك التأثير مقصودًا)؟ ماذا قال الآخر أو عمل كنتيجة 
للتعابير والأفعال العاطفية التي صدرت عني؟ 
لقد حاول صديقي أن يتحدث معيء لقد تأثر من طريقتي في التعامل معه. فلم يعد يرفع صوته وأصبح 
لطيفًا معي. 

التواصل مع الذات. 
ماذا يقول هذا الشعور لي؟ 
لقد كان من الخطأ أن تتصرف بتلك الطريقة» إنني أشعر بمشاعر سيئة نتيجة ما فعلت تجاه صديقيء لقد 
أفسدت كل شيء معه و ربما سيفقد الثقة بي مرة أخرى. 
ما الحقائق والأدلة التي يجب تفقدها للتأكد من صحة تلك الرسالة التي بعثها هذا الشعور لي؟ 
يجب أن أتساءل أولاً فيما إذا كان ذلك الفعل سيكون السبب في طردي من المنزل أو مبررًا لإنهاء العلاقة 
مع صديقي. لابد أن أقوم بإعادة تقييم ما فعلته من خلال العقل الحكيم والمنطق والمبادئ الصحيحة. 
يجب أن أتوجه بالسؤال مباشرةً إلى صديقي: هل ما حدث سوف يتسبب في اضطراب علاقتنا؟ هل سيقوم 
فعلاً بطردي من المنزل؟ هل سيتجنب التعامل معي؟ ويجب أن أسأله عن الأفعال التي سأقوم بها لكي 
تعود الثقة بي؟ 


ما الحقائق التي يجب أن أفحصها؟ 

لقد شعرت بمشاعر سيئة نتيجة تلف الإبريق» ولكنها لن تكون أكبر القضايا أو المشكلات لولا أنني قمت 
بإخفاء ما حدث عن صديقي. 

إن التصرف بتلك الطريقة يتعارض مع العقل الحكيم الخاص بيء أتذكر أنني توجهت بالسؤال إلى صديقي: 
هل تكرهني الآن؟ وأجاب بلا. وسألته أيضًا عن ما يجب أن أفعله لإصلاح ما حدث؟ وقال إن علي شراء 
إبريق جديدء ولقد قمت فعلاً بذلك. 


فعسم مرك | سوم لوجم يت قمر عن | 
ذم ؟ اروصم 4 وهم صر | جه جيهي بعرددة] | عجوم ) يهم وض سيم 
اكوصم 0 مودت حيتو مكو فجن د | “كسسيمر جرب كر مد ل قم رصم د “رمم معو بتو عرصم م 


حرم ل مجرقم بع نه مب كم 





كسم عمد تعمسو مجك | وجرت رب كر 7 كسرججر لتيب مس جو ؟) بطب ؟؟ ورج روصي جتوكة محم ج60 برجم 6و3 
ترس ف روومجة صصص 6 لوم خض وى لكت مرب ركم حنج “سس قمر جر؟ كر تقوم “كعسيمر كرو «ركس) كعم 6 محفدي 


0ن لإعل) )كوكم التغمر و رمومر 


بد ((ع) موسيصر لمتيوج مترم) 
0 (خاج ) )دهم تمتو ند وي)6 


مهارات تنظيم المشاعر 
كلاذ صمندانجع! ممنامدمة8] 


ورقة عمل تنظيم المشاعر ( 2 ج) (الصفحة1 من 2) 


2 8 


(دليل تنظيم المشاعر (3)) 
مثال على: استمارة تسجيل المشاعر /0ةأ0 ممأغأممع نعاممهعع 
اريت ال د ا سا بن سيو » 0000 


تسجيل نوع الشعور (سواء أكان الشعور الأقوى أو ذلك الذي يستمر لفترات أطول خلال اليوم أو ما يسبب الأ أو الإحساس بالمعاناة) ثم تحليله. 
يمكن تعبئة ورقة عمل يومية لملاحظة المشاعر ووصفها (ورقة عمل تنظيم المشاعر 4 أو 4أ) بالإضافة إلى هذه الاستمارة عند الضرورة. 


ما الرسالة التي تم 


تيبب قم سوف يتحقق |الآخرين (المظهر غير 2 إإيصالها للآخرين من 


. اللفظي» الكلمات الأفعال)؟ | خلال الشعور؟ 


التغيب عن جماعة 
التدريب على المهارات. 


(2) لقد كانوا يتساءلون 
فيما إذا كان يجب 
بي الاستمرار. 

(3) يبدو أنهم يهتمون 
بأمري. 


- لم أتأكد أبدًا من الحقائق. 


- يجب أن أتأكد من أن 


حياتي وصحتي وسلامتي 
تتعرض للخطر أم لا. 


- يجب أن أقوم بإعداد 


قائمة بالإيجابيات 
والسلبيات من الذهاب 





كع م7701 لدم كأنملصهآ] وصنصنهء 151ل نمز5 1281 


التدر يب على مهشارات العلا الجدلي السلوكي 
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( , ورقة عمل تنظيم المشاعر ( 2 ج) (الصفحة 2 من 2) 








]مت | عسيض الاك ا ١‏ كك 


- الحفاظ على ذاتي» - تجنب التواصل البصري | هناك عدة احتمالات: - حاولت أن أتذكر تلك 

















وتجنب لفت الانتباه مع الآخرين. (1) الرغبة في البقاء الأوقات التي كان فيها 
إليها. ‏ ل - لا أبادر بالمحادثات, ولم 1 وحيدًا. الآخرون يستمعون إلي. 
- الرغبة في مغادرة المنزل أ أتحدث إلى الآخرين |(2) الشعور بأنني - لقد حاولت أيضًا التحدث 
تجنبًا لحضور الاحتفال. 1 كثيرًا. نساذ إلى الناس وملاحظة كيف 
- لم افعل شيئًا حتى ألفت يبدو اهتمامهم بي. 


الانتباه تجاهي. 











لقد لاحظت أن لا أحد 
. | يتصرف بالطريقة التي 


الانسحاب» الانطواء. البكاء. - لقد كانت تعابيري 











مغلقًا طوال الوقت. توقعتها. 

- لقد كانت الدموع في كنت أتذكر الأوقات الجميلة 
عيني. (2) كان بعض الناس الماضية حينما لم أكن 

- لقد أخبرت شخصًا آخر يتحاشون التواصل حزيئًا. 
أنني أشعر بالحزن. معي. 





مهارات تنظيم المشاعر 
515 دمج أنجع ]1 ممنامدر8] 


نم 0 راجن ماسج تج تحجر 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
قأعع كاه ا لخم 5غأناه ل د11 عمنصنهء0131*511151] 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (3) ( الصفحة 1 من 3) 
(دليل المشاعر (14)) 





خرافات حول المشاعر 


حاول أن تكتب أعترضًا على كل خرافة من الخرافات الآتية مع ملاحظة أن التحدي والاعتراض الأول قد كُتب 
فعلاً ولكن. لا بأس أن تكتب الاعتراض مرة أخرى بالكلمات والطريقة الخاصة بك. 


1 - يوجد شعور واحد صحيح لكل المواقف. 


الاعتراض: لكل شخص طريقته الخاصة للتعامل مع الموقف, ولا يوجد طريقة واحدة صحيحة. 
الاعتراض الخاص بك: ز ز ز 2 2 ز 2 2 2 2 ز 2 2 1 12 121212 1 1 1 | |[ ذذأذأذ1ذذ#ذ1آ[ذأذآذذأذذذذذذذذذ 2111111 


2 - من الضعف أن يعلم الآخرون أنني أشعر بالمشاعر السيئة. 


الإعتراض: جعل الآخرين يعلمون عن مشاعري السيئة قد يساعد في التعامل الجيد معهم. 
الإعتراض الخاص بك: 8---7-7د--د7د7د7دد--ذ-ذذذ“دذذ“ذ--ذ-------11011111111111[111غ2 


3 - المشاعر السيئة أمر مهين وهدّام للشخص. 


الاعتراض: المشاعر السيئة جزء من طبيعة الإنسان. وتساعد في التعامل مع المواقف بالطريقة الصحيحة. 
الاعتراض الخاص بك: 110110000000018 


4 - الانفعال العاطفي يعني أنني فاقد للسيطرة على نفسي. 


الاعتراض: أن أكون شخصًا عاطفيًا فإن ذلك يعني أنني إنسان طبيعي. 
الاعتراض الخاص بك: 1111010 


5 - بعض المشاعر عبارة عن غباء من الشخص. 


الاعتراض: يشير كل نوع من المشاعر إلى طريقة للتعامل مع الموقف؛ فكل شعور مفيد ومهم في فهم 


الاعتر ص الخا دك مممعم ومو وعمد مو ممعم ومو مم مم ممه 3221210 3 ممعوووموععوووعووو. 3211111111111 
١‏ ص . ومعءءفمفوة عمسمو ول عفو ع فور وموم مومعو وقد .-. ووعفعوفمية -.-. مممعفوة 


6 - كل المشاعر الشديدة هي نتيجة للأسلوب والطريقة السيئة التي يتبعها الشخص. 


الاعتراض: أن كل المشاعر المؤلمة هي استجابات طبيعية لمواقف معينة. 
الإعتراض الخاص بك: اوعس نج سم يرود سي سي تج بي وا ورت عت ربعتو . 


مهارات تنظيم المشاعر 
قللن51 منج أمعع ]1 صمناه تدخا 





ورقة عمل تنظيم المشاعر (3) ( الصفحة 2 من 3) 1 


7- إذا لم يتقبل الآخرون مشاعريء فيجب ألا أشعر بتلك الطريقة مرة أخرى. 

الاعتراض: أمتلك الحق في الشعور بتلك الطريقة بغض النظر كيف يعتقد الناس حولها. 

الاعتراض الخاص بك: 121101011010102 
8 - يمكن للآخرين أن يحددوا الطريقة الأفضل التي أشعر بها. ٠‏ 

الاعتراض: أنا الشخص الوحيد الذي يمكنه الحكم على مشاعريء وما لدى الناس إلا الظنون حول ما أشعر به. 

الاعتراض الخاص بك: 101000[0010101010111122ظ22 
9 - إن المشاعر المؤلمة ليست ذات أهمية. ولابد من اجتنابها. 

الاعتراض: ربما كانت المشاعر المؤلمة علامات للإشارة إلى سوء الموقف. 

الاعتراض الخاص بك: ا[ [ [ |[ [ |[ ز[ز[|[ز|ز[ز[ز[ز[ [ |[ [ [ [ز[ [ز[ [ [ز[ ز ز 1 ا 21 
0 - لا يمكن تنظيم المشاعر الحادة لأنها خارج حدود سيطرتنا. 

الاعتراض: صحيح أن المشاعر الحادة تتسبب في المشكلات سواءً لي أو لغيري ولكنء إن لم يكن الشعور 

فعالاً فيجب أن أعمل على التحكم بعواطفي. 

الاعتراض الخاص بك: اماك مس م د ل سي ل ا ل 
1 - يتطلب الإبداع منا القوة والصلابة» وهذا لا يتوفر مع وجود مشاعر حادة. 

الاعتراض: أستطيع أن أكون مبدعًا ومتحكمًا في مشاعري في الوقت ذاته. 

الاعتراض الخاص بك: ملي ل ند يا وس وو يا بن يم لا ينلد وم ينك ع و فوع ل ممت كته 
2 - من الجميل التصرف بطريقة درامية. 

الاعتراض: يمكن أن أتصرف بشكل درامي وأتحكم أيضًا بمشاعري. 

الاعتراض الخاص بك: 101111001110000 3531050 
3 - تغيير المشاعر أمرٌ لا يمكن تحقيقه. 

الاعتراض: التغير شيء حقيقيء وهو جزء من طبيعة الحياة. 

الإعتراض الخاص بك: 311010011010101« 
4 - الحقائق العاطفية أهم من الواقعية. 

الاعتراض: المشاعر العاطفية والحقائق أمران مهمان بالنسبة لنا. 

الاعتراض الخاص بك: بومصت و واه ب و جم ع اش تس ع صا ب ا و ااا ته 
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التدريب على مشهارات العلا الجدلي السلوكي 
كأععطى ١1/01‏ لدرة كاجام لصة1] عمنصنهع1 1013:1515 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (3) (الصفحة 3 من 3) جه 


5 - لابد أن يتصرف الأشخاص وفقًا للطريقة التي يشعرون بها. 

الاعتراض: إن التصرف بناءٌ على الإحساس والمشاعر قد لا يكون مناسبًا أحيانًا. 

الاعتراض الخاص بك: 211111111101010 
6 - التصرف وفقًا للمشاعر دلالة على الحرية الشخصية. 

الاعتراض: يستطيع الشخص المتمتع بالحرية التحكم دائمًا بمشاعره. 

الإعتراض الخاص بك: 00 1211111212111 171111111111121 
7 - تعبر مشاعري داثمًا عن هويتي وشخصيتي. 

الاعتراض: المشاعر هي جزءٌ من ذواتنا وليست تعبيّرا كاملاً عنها. 

الإعتراض الخاص بك: از ز ز 2 ز ز 2 001 
8 - مشاعري هي السبب في حب الآخرين لي. 

الاعتراض: تحدد محبة الناس لنا بناءً على قدرتنا في التحكم بمشاعرنا. 

الاعتراض الخاص بك: ا 01 
9 - تحدث المشاعر بسبب عامل واحد فقط. 

الاعتراض: كل شيء في هذا العالم له مسببات ومقدمات مختلفة. 

الاعتراض الخاص بك: 7-----0202021-_-ب-ب-بد-ب-ب-ذ-ذ-ذ-ب-ز9زز0 ز [ز[ [ة[ز 1 1 1 1211111111111 
0 - يجب أن نثق بالمشاعر دائمًا. 

الاعتراض: تكون الثقة بالمشاعر في بعض الأحيان. وليست بالضرورة دائمًا. 


5 . 
الاعتراض الخاص بك: 
عتراص ص بك: وممموموو مع مووو هعم ووووه وممووو ممم ومو مممم وو ووم مو وو ووه وموو و مم معو مومد مم موده مهو مومع وموو و مممو مويو معفمو مموه و موو و ومه 
1 - خرافه أ< 
- صخرا حرى ممودة موه مومه مدمووة ممه مه وموم مموة ممه عمو مه مو موه ممم مو وه موه مو ومم مم ممم ةل مهمو قمه عمو وففم مه ووم ة ومووو فو فموووومم هو مووقةمموموقوة 
الاعتراخ 
عتراص: وو 6ن قن هه و4ضه فون وج 66 وت هه و66 0ن 4ج و0 66.6 هه 06:46 وه مج ون هوه 6 مون نج وو ون .6ه نح وه 066 ووه ج:6 0.6 قن وو ق 6 ووه 0 ج66 ذفن موي 0 66046 من مج 64664 و0 665 66 فو ون 66 هن مون 6 
الاعتراض الخاص بك: 
عدرا ص بت ااا اااماااااماااااامل؟)؟ !)أ 011011111111111 
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ملمععوو وو سععرعه معموووووووووومو دمو وعويء وموعيووه 


** لوك صم مويسم :موسيم كتوم 


ممحم عع وو حم وه فوع لوو وو وم ووم مو و موور وو ووو وو ممه 





ا ا ا ا ا 2 ا ميج ف 80 561 
مع مح ل صرب ويم د تاوف للش نا يت ملو مط ا ية 





نعي اروصم مجه هم جسم ب دوريم مك 
جع لمم د هسم زج اروصم زمر ب صم جمصم 


مومووموء روم ممم وم مدع ووو ووووووع ددع وع عدوم مووممين 


ممعم عو ععف وده مطموه وول ووو وو ف موموووو ووو و ومو وو ووعمه 


ومعسع عو مومعو ومو و محعمجه سم موه موممو و وم عمسمو ممه معدو وو ووويور 






وي و ]6 ومست يجب 6 م6 هزوم 
مم مم اه «ذم,[؟ دض ويم 
مم 





امسوم موب “موك «صرعوصدى لوكنن 
تنجو ممم تيم 





جضرهم عبج متك نووم وصجومم جل أكررجم «كطم) ف ص 66 
ويم ب مقكب (و) جيم لمتوب مت للجصسمر “هيع اسمن دزي وورجت «صبه لمجحسم © متب (جرجا؟ أ خحيعم وجيت حوكجمزة جكب لتبسة 0 
امج ننم كرى) حجر كعد جمس أ بون خضسية )كدوم دس ممم 0و جك ثم سر لصم ب عمين وصعم وج كص أ أمرصمر تمصي 64 ورت 


1013500إنا8 عنام 010!12530ا 3ئنا0+!0ناء 151ته]| ١0و66‏ وجرت 


زوب عوجيصر متيب مترم) 
ع (5) 0131إس]| لم تور 201 وج61 





5115 صمنهاتوع]1 ممنامدسمة] 


مهارات تنظيم المشاعر 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاعع طى 1ه 87] لصفم 5أناملصد]ط عصنتصنتهع1151ك5[1 ”10181 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (4أ) جهو 
(أدلة تنظيم المشاعر 5: 6) 

ملاحظة ووصف المشاعر 

التأريخ: .ممسسسس م مم ميمه المح لمم ميمه ممم م ماه الأسبوع: 200 

حدد نؤع الشعور الحالي ثم املأ هذه الصفحة بقدر ما تستطيع: أما في حالة كان الحدث المسبب للشعور 
يتسبب أيضًا في حدوث شعور آخر (على سبيل المثال: أن يستثير شعورك بالخوف مشاعر الغضب في داخلك) فعليك 
أن تستخدم صفحة مختلفة خاصة بالشعور الآخر. دليل تنظيم المشاعر (6) لزيد من الأفكار. لا بأس من استخدام 
الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة كل ما تريد. 

اسم الشعور: .................................... الشدة (0 - 100): مالسيو م 1 

الحدث الُسَتثير للشعور (منء لماذا, أين. متى؟): ما الذي أثار العاطفة؟ 

العوامل المُستحثة: ماذا حصل سابقًا مما تسبب في الاستثارة العاطفية؟ 


التفسيرات (الأفكار, الافتراضاتء التقييمات) للموقف: 


لمعمو ممم ووو و فموه ملعمو ععوم معو مومع ع ممم و مومه ممه ع مرو و جم عمو ووم عممه وموك عمجم مم مو فالس ممم سم له ل عم مو لله لان لمكن فلن لمم ل ومو و ووو عل عون جوم ومو وو مووود 
مممووه معو ووو وومو و ومو وو وم ممم ووو و و ممم وووووو ممم مممو و ممم ممود مم مومعو ممم مع ممم موه وموم مر معم مم رفوو ومع مومع مو موممم و مم مومس ممم مور ومو ممم مه وموم م موه مممد 
ممعمو عع ومو ومو عمو ووو عموم ووو و عمو عمو ووم ممم مور و مومع وموو عو مممو و ووه مومعو عمو ممم معو ومو ع ممم ممم ممعم مومعو وو عم ممعم ممم ممم وم وموم عمو ومو موه مممه مم موده 
ملعمو ع وعم ومو وو معد ومو وو عسمم م ومو ممم معو مول ممم موه لتمه عم مور تممه عمو لجممه م موو فموه وموم و فت وه ف مم مول ل كمه ممم اكف وم موه لما موه عم جف فون وموم مو وم ممم م مه 
للا و و ا مك 


ممموع عع مم ووو عع عمو عو وو عه عو ع و ووو وه مو ل مموو فلو موجوو وه وم ووو ومو وموو ووو عو معو معو مممو م ممه وموم ووه ممم و عمو معو ممعم ف مجوه مو عمسمو وجو ووو مون ومو ووه 
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أوراق العمل لتغيير الاستجابات العاطفية 


(5ع05 مدع | 827061012 علأعوم3ق7© :10 كأععاى1:ملالا) 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع طمعلءه 11 ادق دغناملصد]ط وصتصنهء1151ك5[1* 101831 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (5) (الصفحة1 من 2) 1 
(أدلة تنظيم المشاعر 8, 8أ) 


التأكد من الحقائق عغد؟ عطأخعاءء ا 


من الصعب حل المشكلة في الموقف العاطفي ما مم تمتلك كل الحقائق والأدلة الواضحة. يجب أن تعرف أولاً 
ما نوع المشكلة قبل البدء في حلهاء ولذلك. فإن ورقة العمل هذه ستساعدك في تحديد ما إذا كان الموقف أو الحدث 
هو المسبب الحقيقي للمشاعر أو أن تفسيراتك الخاصة للموقف هي السبب أو ربما كلاهما. استخدم مهارات اليقظة 
الذهنية في الملاحظة والوصفء شاهد كل الحقائق ثم قدم وصفًا تفصيليًا لكل ملاحظاتك. 


الخطوة (1) تساءل: ما الشعور الذي تود تغييره؟ 


اسم الشعور: ................... الشدة (0 - 100) قبل: ........... بعد: بحي 


تساءل: ما الحدث المُستحث لذلك الشعور؟ 
صف الحدث المُستحث: ما الذي حدث بالضبط وأدى لاستثارة هذا الشعور؟ من فعل 
الخطوة (2) ولمن؟ ما الذي أدى إلى ماذا؟ 
ما الحدث الذي سبّب المشكلة لك؟ حاول أن تكون محددًا جدًا في إجاباتك. 


مممعع لعفو وه لمعمو و عمو مفو ومو لعفم ماو ووو لمعمو ووو ووم عمو ووو وحعد وموم عمجو عممم و مجووو و معفمو و عموو ووو و محموه وجوو وومد ممم حوون ووممممء 


التأكد من الحقائق 
الحقائق شاهد كل الأحكام والطريقة الحادة عند وصفك للحدث المستحث, 
أعد كتابة تلك الحقائق عند الضرورة لكي تكون أكثر دقة. 
تساءل: ما هي التفسيرات (الأفكار, الاعتقادات ...) التي استخدمتها عندما قمت بمراجعة 
تلك الحقائق؟ 
الخطوة (3) 
ماذا افترضت؟ هل قمت بإضافة التفسيرات الخاصة بك عندما وصفت الحدث المستحث؟ 
التأكد من الحقائق 
الحقائق 


اكتب قائمة بكل التفسيرات الأخرى المحتملة لتلك الحقائق؟ 


أعد كتابة الحقائق عند الضرورة» حاول أن تتأكد من الدقة في التفسيرات التي توصلت 
إليها. إذا لم تستطع التأكد من الحقائق, اكتب تفسيرًا محتملاً أو مفيدًا (فعالاً). 
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الخطوة (4) 


الحقائق 


الخطوة (5) 


الخطوة (6) 


مهارات تنظيم المشاعر 
515 دمتاجاتوعخ]1 ممتغمدصمة] 





ورقة عمل تنظيم المشاعر (4) ( الصفحة 2 من 2) ١‏ 


تساءل: هل تفترض وجود تهديد؟ ما التهديد؟ هل الموقف أو الحدث يمثل تهديدًا 
بالنسبة لك؟ ما النتائج أو الآثار المزعجة التي تتوقع حدوثها؟ 

التأكد من الحقائق 
اكتب قائمة تحتوي على كل النتائج المحتملة. ثم اذكر الحقائق حولها. 
أعد كتابة تلك الحقائق إذا كان ذلك ضروريًا. حاول أن التأكّد من صحة توقعاتك. إذا لم 
تستطع التأكد من النتائج المحتملة, اكتب الآثار المتوقعة «غير المأساوية» التي يمكن 


أن تحدث. 


تساءل: ما الكارثة أو المصيبة التي كانت ستحدث (حتى لو كانت النتيجة المزعجة قد 
حدثت فعلاً)؟ صف بالتفصيل الآثار السيئة التي كنت تتوقع حدوثها. 
صف بالتفصيل أساليب المواجهة إذا كان الأمر السيء قد حدث. 


لظ 


تساءل: هل يتناسب الشعور الذي يعتريني (من حيث الشدة والمدة) مع الحقائق؟ (0- 
إطلاقًا إلى 5- بالتأكيد): 

إذا لم تكن متأكدًا من الملاءمة بين شعورك أو شدته مع الحقائق (على سبيل المثال: 
كانت الدرجة 2, 3, 4) حاول تقييم تلك الحقائق مرة أخرى. مع محاولة أن تكون أكثر 
إبداعًا عند البحث فيهاء اسأل الآخرين عن آرائهم أو حاول أن تقوم بتجربة للتأكد من 
صحة التفسيرات والتنبؤات. 

صف ما الذي قمت به لكي تتأكد من الحقائق: 


. ممعحععء و فووا لوفو لففو ووم وموم ووه ف وو و ووه عو ووو سحو وو عه و و ا ووه و فو وو ولو و وموم لخو وه ووو و ووه ووه مام وو وو وده و ممو وو 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
كاععطمع ه11 لخ كأده ل سصه11 عد تسنهء1151كزة 1281 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (6) 
(دليل تنظيم المشاعر (9)) 
التعرف إلى أساليب تغيير المشاعر المزعجة 
5 1216لا عع3!© 0غ ينزه 01 عمأبعط 


بعد الانتهاء من التأكد من الحقائق, عليك استخدام ورقة العمل هذه للتعرف إلى الخطوة التالية. ولكن. يجب 
أن تقر أولاً هل كان الشعور فعَالاً في الموقف الذي مررت به (أو لابد أن يتغير). إذا لم تكن متأكدًا من عملية التغيير؛ 
عليك العودة إلى ورقة عمل تنظيم المشاعر رقم (1) الإيجابيات والسلبيات). في الرسم التالي ضع دائرة على (نعم) أو 
(لا) في كل مستوى من المستويات. ثم اختر المهارة المناسبة للتعامل مع الموقف. 


يطلمب: المشاعر 
هل هذه المشاعر اسم: 
تناسب الحقائق؟ لس حلش سد 
ررن>| ‏ ضتومزستتق ‏ إ<رني» 
تساءل: 
هل التعامل بهذا الشعور كان فعالاً؟ 






تساءل: 
هل التعامل بهذا الشعور كان فعالاً؟ 
استخدم التفكير الحكيم 


لا تتصرف وفقًا لهذا 
الشعور/الدافع للفعل 
تغيير الأفكار لكي تتلاءم (دليل تنظيم المشاعر 22) 


- التضرف وفقًا للشعور/ 


مع الحقائق (دليل تنظيم 
المشاعر 8) 

قم بالقعل المعاكس 
(دليل تنظيم المشاعر 
0 -11) 


(دليل تنظيم المشاعر 12) 


صف ما الذي قمت به لكي تتحكم بالشعور: 
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مهارات تنظيم المشاعر 
515 سمندانوع] ممنامممر8 
ورقة عمل تنظيم المشاعر (7) ش 1 
(أدلة تنظيم المشاعر 210 11) 


الفعل المعاكس 6:7061655 غعع13© 10 6أغع8 عأ5ه مم0 


قم أولاً بتحديد الشعور المؤلم حاليًا أو ذلك الشعور التي تود تغييره ثم تأكد من الملاءمة بين الشعور والحقائق؛ 
فإذا وجدت عدم التناسب بينهماء عليك أن تلاحظ كل الدوافع التي تقف وراء رغبتك في ممارسة هذا التصرف, حدّد 
الأفعال المعاكسة له وابدأ بأدائها حالاً. وحاول أن تؤدي الفعل المعاكس بكل الطرائق الممكنة. ثم صف تفصيليًا ما 
يحدث لك. 

اسم الشعوق: سس .نت الشدة (0 2 100) قيلة تع ...تب فهفة وت عحميية يو 

الحدث المُستحث للشعور (منء ماذاء متى. أين؟): ما الذي يستثير الشعور 

هل الشعور - من حيث الشدة والمدة - يمكن تبريره؟ هل يتناسب مع الحقائق؟ هل كان فعَالاً؟ 


اكتب قائمة بالحقائق التي تبرر هذا الشعور وتتعارض معه. ثم تأكّد من صحة إجاباتك. 


مبرر غير مبرر 


* مبرر: اذهب إلى حل المشكلة * غير مبرر: استمر 
(ورقة عمل تنظيم المشاعر 8). 
- دوافع وراء الفعل: ما الذي تؤد عمله أو قوله؟ 


- الفعل المعاكس: ما الأفعال المعاكسة للدوافع؟ ما الشيء الذي لم تقم به بسبب شعورك؟ صف كلاً من 
ماذا وكيف يمكن أن تتصرف بطريقة معاكسة مع الموقف. 

- ما الذي فعلته: صف ذلك بالتفصيل: 

- ما الآثار المترتبة عن الفعل المعاكس (الحالة الذهنية. المشاعر الأخرىء السلوكء الأفكار. الذاكرة, 
الجسم ...)؟ 


12-7 


ب ل سحت نا 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكي 
كأعع طى011 ١‏ لثم 132001115 كاتصنة 1 5للكلة 1281 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (8) (الصفحة1 من 2) 
(دليل تنظيم المشاعر 12) 





عا 


حل المشكلة كده 572061 ععققطكء 6 عدأنااه5 ررعاطمءط 


حدد نوع الحدث المُستثير للشعور المؤلم لديك. ثم حدد كيف يمكن تتغيره. حاول أن تشاهد الحدث 
كأنه مشكلة تحتاج منك إلى حل. اتبع الخطوات التالية. ثم صف بالتفصيل ما الذي يجري معك. 


اسم الشعور: ..............................ء..... الشدة (0 - 100) قبل: ..................... بعد: و اك 
ما المشكلة؟ صف بالتفصيل المشكلة التي تستثير مشاعرك. ما الذي يجعل من الموقف مشكلة بالنسبة 
لك؟ 


1 - تأكد من الحقائق لكي تستطيع التعامل مع المشكلة المستهدفة. صف بالتفصيل ما الذي .قمت به لكي 
تتأكد من تلك الحقائق. (انظر إلى ورقة عمل تنظيم المشاعر 6 عند الحاجة). 


ممممو وه لعجو وو وح عم ع جو وو ع ع وو و و طحه مم وم فو حم م عه مو وو ع ع ممه فور ل موه لعو حم عمو مو و ل م فم ممم حم لمعمو موه ملعمو و عمو لموو وفك ل وموم ووه موز و مو مو وت وه عمو ووو وقة 


مموو عممحمو ووو و ععمم م مووو و ممموم وموم ععء مومو و ومع ع ومو وو وجعه عدم ووه فج جعه موعن عو مع مموه لوه رمع مم مع ل لج عه عم عم و و جلو ممم ل فوو وم وو وموم ووو ول فووو و ووو مج ووموو وويوعء 


0009-61 10000000 ا[ 111110011111111 

3 - ما الهدف الواقعي القريب الذي تود تحقيقه من حل المشكلة؟ ما الذي حصل وجعلك تفكر في إيجاد 
حل للمشكلة؟ 

101111 1 1 111111 

222310110111111 

4 - التفكير في الحلول: ضع قائمة بكل الحلول واستراتيجيات المواجهة التي سوف تستخدمها. حاول كتابة كل 
أنواع الحلول دون تقييم أو اختبار. 

ا 22#101101101091001000110 


معو وه وم ع و و ووو وجو وم ووو و عجو ووو وو وعم ممم ووو ملحو و ووو ع حعه مدع مومه ممم مع ممه ل ممه ووه لل للم موه ل ون ل ل لمم ل لوه عو ف وم لوم وو مون وم و0 وه مموووفعة 


مهارات تنظيم المشاعر 
وللك[5 صمتدانوع] ممغمصسة8] 





ورقة عمل تنظيم المشاعر (8) (الصفحة 2 من 2) ْ 
2 - ما أفضل فكرتين توصلت إليها (الفكرتان اللتان سوف تساعدان في تحقيق الهدف إذا تم تنفيذهما)؟ 


الحل رقم (2) 


الحل رقم (2) 





6 - ضع قائمة بالخطوات التي تحتاجها في تنفيذ الحل الذي اخترته. وضع إشارة للدلالة على الخطوات التي 
أنجزت وشرمًا عن كل ما حدث. 


الخطوة الس أنجزت /1 ماذا حدث؟ 


اليمة ا يي 
1 100 

ووو ييه 5 

:2 سسب مسجب سحييية مني بسجيميمد 


7- هل تمكنت من تحقيق الهدف؟ إذا كان كذلك. صف بالتفصيل كيف تم ذلك. في حالة مم تتمكن من تحقيق 
الهدفء ما الذي يتوجب عليك عمله إِذّا؟ 


مممم مع عسوو موفوء ممو م فف لمعو لفم ع معفمو ممع معم ع م مم ممم ع ممه عه ممه ممع ممم مور مع ممم فمم وه وعم ووو و ووو و ووه ووو ووو ل فو ل جوع ف ووو ووو ووو لوه ووو فول ووو قر جمد 


معععع فععع فععع ع عمو ممعم موه معععو ممعمععه م ممعم موه وع وو رورمو ومممم ع فممم و معدم م وموم مومع معم ع م وموه وو وو وو و ووو ووه ل و ان ووه وو وج ووو وو مو مو وو ووو وو وجوه موده 


مممووو وعم ع معو فعوو م معو عو فمف ور وموم و معو معو فخوه ووو مموه مموه م مولومل عمو ومن ممم عمموم وموم ومم ممم مجم مم وموم مم موه مور لمكو ووم وموم مو مسوم مممه مممومووو 
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الحد من تأثيرات التفكير العاطفي 
8 نالع :10 كأعع طاى)!:ملالا) 
(لدتالا/ ممغمجمع مخ بطاتطومع مانلا 


التدريب على مهارات العلا الجدتي السلوكخي 
5ع طم[ ه11 لصخ 5ئأن1ه200ة1] عوصنتدنه1151ن1*5[1 128 


ورقة تنظيم المشاعر (9) (الصفحة 1 من 2) 
(أدلة تنظيم المشاعر 14 - 20) 





جار 


خطوات للتقليل من تأثير التفكير العاطفي 


عليك أن تقدم وصفًا تفصيلياً عن أدائك في مهارات تنظيم المشاعر التي قمت باستخدامها خلال الأسبوع, ولا 
بأس من استعمال الجزء الخلفي من هذه الصفحة لكتابة المزيد من المعلومات. 


تراكم المشاعر الإيجابية: على المدى القصير 

التزايد في عدد الأنشطة اليومية الممتعة (ضع دائرة على اليوم): السبت, الأحد, الإثنينء الثلاثاء, 
الأربعاء. الخميسء الجمعة. 

الوصف: 0000012111 01 1[ 1[ 1[ [11111أأااااااا0 


تراكم المشاعر الإيجابية: على المدى البعيد؛ بناء حياة ذات معنى وقيمة. 

| استعمال القيم والمبادئ الخاصة في تحديد الأهداف التي ستعمل من أجلها (انظر إلى دليل تنظيم 
المشاعر (18): مسي ببسو بدي ند ابه ام د ا ل ا ا 3ه 
الأهداف البعيدة (الوصف): ااا 1ط( 
الابتعاد عن التجنب (الوصف): 1111001010 1 1[ 1211111101 


اليقظة الذهنية للخبرات الإيجابية عند حدوثها. 
التركيز (وإعادة التركيز) وتوجيه الانتباه إلى الخبرات الإيجابية: امموية نيمي ,كس ميقم مص ددمي 
تشتيت الانتباه عن التوتر عند حدوثه: 310101101111111 


البناء الُتقن 
جدولة مجموعة من النشاطات التي ستساهم في بناء وتحقيق الإنجاز (ضع ذائرة على اليوم) السبت. 
الأحد, الإثنين» الثلاثاء, الأربعاء. الخميس, الجمعة. 


1 
8 الوصف: ووو ومو وو مدو وووه مد مووه ووو وممه وومه و وووده ومومه مووه وو روم مهو يد مهو وم موو و مده وويمهومو مو مووه موه ووم ووو موجوة هو وووه مو موده مووو مم ميمه ومو دميو 


إنجاز شيء يصعب تحقيقه إلا أنه ممكن (ضع دائرة على اليوم): السبت, الأحد, الإثنين, الثلاثاء» 
الأربعاء, الغميسء الجمعة. 


1 
الوصف: 
: ممموومم عمو مومعو و مومه مو تمصو ممووو ومو وم لحمو سوسوم وو جوج و ومممو وه مو مومعو ووو عمو ووه موو و عمسو ووم عمو و مون ممعم موه معو ممم وو ف ممم ققفة 
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مهارات تنظيم المشاعر 
كللنك!5 صهغولسعع] دمهنامجم18 


ورقة تنظيم المشاعر (9) (الصفحة 2 من 2) ' 


التعامل المسبق 
صف بالتفصيل الموقف المُستثير للمشاعر السيثة (قم بتعبئة الخطوات (1) و (2) في التأكد من 
الحقائق في ورقة عمل تنظيم المشاعر (5) عند الحاجة): 


لموموو وم عحموو ووو لموووو جمدل ووعمووو ولعوو وو وو مومه ل وووووه ل وفوو ومو و عمد ووووومم عور وموم ووو وعم ععوومه ممعم و عوو ومو معد ووو وعدم دعوو يويوه بم مويووووويءه 


الطريقة التي ستساعدك في التعامل الفعّال (الوصف): 


الطريقة التي ستساعدك في التعامل مع المشكلة الجديدة عند حدوثها (الوصف): 


لل 1 00 000 معمعع ومو ممح عوووو معو عمو مع عمو ووممو ممم فوو مرو ممع مممه عو م عور وووه عوم م وووو ووه لحو وو و رموه وو وو ووو جو ريو و وو ووو و و 15 5 


مدت 16 ”8 


هل يوجد لذّي: 


ععرعو ع عععع ع سو مومعو وم دعوو عمو معومو و مومع حوور ممموء معوو ووو وعم عو و وجو و وو كوو ووو لوم مه ا كوو ومو لوفو مو مل فوع ممم ممم مسر ومم ووم ممموه ممموموء مرووو 


10101109 
٠‏ 
6.6 غذا5 لف 
ممووو م ممم همعو ووو وممجوو ووو دمو و ومو و موه موقو ووو ممم موه ممممقه وموم ممه مومه و مومه مفممة وف موه ممم قف قف 6 ج00 وج 0 0 وت وغوت تن جوج ون عن مناه و وه جه اج نه 000 
تجنب لاستخدام المواد المثيرة للمزاج؟ 
ّ 6 
د 2 


معموموه لمعو ومو مموو م معو و امم وو عع ووو ل ممم مم و ممم مو مول لمعمو عورم ومو و ووم م لحمو وموم مون وموم وعم و ووو ووو مو ووو و ومو ووو وده مممعو ووو ووو مدمووة 


توازن في النوم؟ 
ممارسة للتمارين الرياضية؟ 


مممسمممععل ومو وموم مممم و فمعع مو مومعو ممم ممه موه وم مم موه مو وم وموهه عور وروم لمم و ووو ممه ووو ومو لمم وو ل موعن مومه ممه م عووو و و ممه من ووو 
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التدريب على مشارات العلا الجدلي السلوكي 
داع طفعاءه ناآ لصخ كأراملصد1] عصنتصنه 1 1281*115 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (10) جه 
(أدلة تنظيم المشاعر (15). (16)) 


استمارة الأحداث الممتعة نا30أ0 كأمع/اع 53204دءام 


التارد بخ: زذ1ذآ2211011111 ال ...تيمم ممم مم ممم ممم مم م ممه الأسبوع 119 22101011111111 
7 يمكنك التخطيط لتراكم الأحداث الممتعة من خلال تسجيل نشاط واحد ممتع أو حدث سعيد بالنسبة لك في 


كل يوم من أيام الأسبوع. اكتب كل الأحداث والنشاطات الممتعة التي شاركت فيها في الجدول التاليء مع القيام بتعبئة 
(ورقة عمل تنظيم المشاعر 4 أو 4أ: ملاحظة ووصف المشاعر) عند الضرورة بالإضافة إلى هذه الاستمارة. 


اليقظة الذهنية | التخلص من 
بالحدث | القلق (0 - 5) 


الممتع (0 - 5) 





مغهارات تنظيم المشاعر 
51 صمنغهلنسوع 1 ممنامدمع 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (11) (الصفحة1 من 3) 53س 
(أدلة تنظيم المشاعر 17 18) 


الحصول من المبادمأً والقيم على خطوات عمل محددة 
605 (وأأعق ع أأععم؟5 0ش كعنا أة/ا 101 عر أأاء 0 


الخطوة الأولى: الابتعاد عن التجنب. ضع تقييمًا لدرجة التجنب التي كنت قد مارستها وحدّت من بناء حياة 
ذات قيمة ومعنى. 

في الماضي (..........) الآن (..........) (0- لم أتجنب إطلاقًا. 100- أتجنب بالكامل حتى لو كنت أرغب في إنجاز 
العمل). 

ضع إشارة على الأسباب وراء هذا التجنب: * الشعور باليأس * الاعتمادية * الصعوبة * أخرى: لمي يك 


استخدم مهارات التعامل المسبق ثم اكتب خطة مناسبة يتحقق من خلالها الابتعاد عن التجنب. 





الخطوة الثانية. حدّد القيم المهمة لديك. ما الأمر المهم بالنسبة لك؟ 
راجح الأفكار في دليل تنظيم المشاعر رقم (8). ثم ضع قائمة بأكثر القيم أهمية. 
القيم الأكثر أهمية: 


الخطوة الثالثة: حدّد قيمة واحدة مهمة وذات أولوية للعمل عليها. 
الأهداف البعيدة وفقًا للأولويات والتفكير الحكيم. ما القيم الأكثر أهمية وتحتاج للعمل عليها الآن؟ 
ضع قائمة بأثنين من القيم المهمة جدًا في حياتك» والتي تتطلب منك العمل عليها منذ هذه اللحظة. 


الأهمية الأولوية 
القيمة (1): 00 21 121212 1 1 1 | 1#[ 1[11آ1آ ا 0 )()( 
القيمة (2): 70 2 2 212 2 12 2 1 7 )2( 


حاول إعطاء رقم يوحي بأهمية كل قيمة في صناعة «حياة ذات معنى» بحيث يشير الرقم (1- أهمية قليلة, 
5- أهمية قصوى جدًا) ثم أعط رقمًا آخر يوحي بأولوية هذا القيمة للعمل عليها الآنء بحيث يدل الرقم (1- أولوية 
قليلة, 5- أولوية قصوى جدًا). 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع طى[ره ١6‏ لهف 21220015 عستنصنه 151 1281*511 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (11) (الصفحة 2 من 3) 6 


استخلاص الخيارات. قم بمراجعة قائمة القيم والدرجات التي وضعتها في الأغلى. ثم اختر القيمة التي يجب أن 
تعمل عليها منذ هذه اللحظة. تأكد من الحقائق حولها وتذكر دائمًا أن القيم والأولويات هي خاصة بك وليست من 
اختيار أشخاص آخرين أو أنها عبارة عن أفكارٍ وقيم قديمة لا تعني لك شيئًا الآن. 

أعد كتابة القائمة إذا احتجت إلى ذلك. 

اختر قيمة واحدة للعمل عليها الآن. استخلص القيمة الأكثر أهمية وذات الأولوية بالنسبة لك للعمل عليها 
الآن (في حالة كان لديك أكثر من قيمة واحدة تجد فيها الأهمية والأولوية فعليك تعبئة ورقة عمل أخرى عن تلك 
القيمة). 


القيمة التي سوف تعمل عليها الآن هي: 8-ذ-ذ-ب2-2-_-ب-_.-_-ب_-_-_-_-_-_-__ز-21202120ز2زذ 10‏ 1 1 1 11 ذخأم 


الخطوة الرابعة (4). تحديد الأهداف المتعلقة بتلك القيمة 

اكتب قائمة بأثنين أو ثلاثة أهداف مختلفة لها علاقة بالقيمة, عليك أن تكون محددًا للغاية. ما الذي يجب 
عليك فعله لكي تكون القيمة جزءً! مهما من حياتك؟ (إذا كنت تجد صعوبة في تحديد تلك الأهداف, عليك التفكير 
بأكثر عدد من الأهداف ثم اختر أكثرها ارتباظًا بالقيم الخاصة بك). 

الهدف (1): 11ب7ب_10.07-ذزذزذزذزذزذ131*1111[1[1[1[1 

الهدف (2): 010101010101100 225707000101010 


5 
الهدف (3): 
(3: “||| |[ |[ | | |[ |[ | | | |[ |[ | |[ |[ |[ |[ [ |[ |[ |[ 1[ 1 1 1 1 ز 1< 1 ]1 1 ]1 ]1 | ز[ |[ ز ز [ ز 1 0111 


الخطوة الخامسة (5): اختيار هدف واحد للعمل عليه الآن. 

اختر هدفًا واحدًا من القائمة للعمل عليه في هذه اللحظة. إذا كنت تشعر بأن أحد تلك الأهداف يجب 
إنجازه قبل البقية فعليك اختياره. وحاول أن تكون محددًا للغاية. وفي حالة وجود أكثر من هدف تود العمل عليها 
الآن فلا بأس أن تستخدم ورقتي عمل بحيث تكون كل منها ورقة منفصلة عن الأخرى. 


الهدف الذي سوف تعمل عليه هو: از [ ز [ز[ [ [ [ز[ [ز [ز [ 1 1 1 121101111111111 


الخطوة السادسة (6). تحديد الخطوات البسيطة لتحقيق هدفك. 

حاول أن تجزّئ هدفك إلى خطوات صغيرة يمكن تنفيذهاء وتكون كل خطوة تعبيراً عن هدف ثانوي تحقق 
في مجموعها الهدف النهائي الذي تبحث عنه. ضع قائمة بخطوات العمل التي ستجعلك قريبًا من تحقيق الهدف. في 
حالة لم تستطع تحديد تلك الخطواتء حاول التفكير بأكثر قدر من الأفكار واكتبها على ورقة خارجية. 
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مهارات تنظيم المشاعر 
ولاناك ممنغهلسوع1 ه00 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (11) (انصفحة 3 من 3) 5 
إذا شعرت بالإرهاق بسبب إحدى الخطوات التي قد تبدو صعبةء فلا بأس أن تزيلها وتحاول تجزئتها إلى 


خطوات أقل وأصغر. أعد كتابة القائمة متضمنة جميع الخطواتء ضع في اعتبارك أن تنفذ كل ما تفكر فيه. إذا شعرت 
مرة أخرى بالإرهاق بسبب تعدد الخطوات. توقف حالاً عن الكتابة ووجّه تركيزك فقط نحو الخطوات ال مكتوبة. 


4 
5 
, 
خطوة العمل 1 وممفف فوم ممم مموفة مم مومه مومه مفف ممه ممه ممه قمع ممم موه ممق ممم مومففة مف م م ممم مم مومه فق قم ممه ومو ةمه فم مممة ممق ةفق ممه 
غطءة | 1 : 
مه “ما 10 101ج109090209و1111111111111111111111100001 
غطوة ١‏ 
. 
6 3: 11111111111111 
5 
فطوة | 4: 
: 0 مم0 000 04 0ن م هوه 06م 6000004 مه مم 6م60 60 م2 قو موه م مم06 0606 ممم مو مه ممه ومو فو هم موه مومه 6م مم0 ممه مومه موه و مو مه موه مو مو مو وو ممه 


الخطوة السابعة (7). اختر خطوة عمل واحدة الآنء ثم صف بالتفصيل ما الذي قمت به 


مععععء معمع ووو ففم معدم معو ووو لمعم مره ومو وو وجمره مره عجرم دمر عمجم مدا روربم مم ممه رم وهر مم ممم مدو وو ور معو ممم وو ووه مومه دمت ووو ووم ردم مدن تيو ووون 


عععمع عسو مجعو معممموم ععحع وعسعم وموم مووود وممعوم ممم و ومو مومه عمو ومو وموم ل معو ووم مممو ممم عوومو ومع ووو لمعو وو مومعو معو ععووو ووو ووموه موه وووو وو وو مور و وعم مووويه 


استحضار العلاقات 
استحضر العلاقات (المجموعة (أ) في دليل تنظيم المشاعر 18) واجعلها جزءًا من (المجموعة ب). إذا لم تقم 
باختيار القيمة من تلك المجموعتينء فلا بأس أن تقوم بمراجعة سريعة لأول (10) قيم فربما كانت مهمة بالنسبة لك. 
إذا اخترت أيّا من القيم المسجلة على الصفحة؛ استمر في تعبئة ورقة العمل. 


صف بالتفصيل العلاقة أو المشكلة التي تريد العمل عليها: م م ا و خا ا 
ما الهدف الذي ستعمل عليه الآن؟ ع ا ا ا يت 


. 
ما خطوات العمل البسيطة التى سوف تساعدك على تحقيق الهدف؟ 
مسد مو نتحفيق 
ب 
0 
غطوة ١‏ 1: 
3 1 111000 1 111 1 11 111111111111 
/ 
غطوة ١‏ 2: 
: 10112[ |إ|[|[|[|[||[|![!|[!ظ!ظ!'|[|1|[|[|[|[|[|[|[|[ |[ 1[ |[ [1|[| |[ [|[ز|[ز[ز[ ز[ز ز[ [ [ [ 1 1 2111111 
0 
غطوة | 3: 
: 10101111925 
. 
غطوة |١‏ 4: 
ش ا ل 


اختر خطوة عمل واحدة للعمل عليها الآن» صف بالتفصيل ما الذي قمت بأدائه: 
صف بالتفصيل كل ما يحدث لاحقًا: لبا ميس وة مك مساو سوه ستو وب ةس باهز تمدو 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكني 
قاع لم021 الآ لصف مان هلصدة] عصتصنهء1151ن[5* 1281 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (111) 
(أدلة تنظيم المشاعر 17 18) 
الحصول من القيم على خطوات عمل محددة 
5م ١(وأأعمق‏ عأاععم5 0خ كعنااولا 0ره1 ع0 ناا 0 
الالريا ل الام ا نت يها الهو 2211111111 


بعد أن تكتشف القيم الخاصة بك؟ فإن خطوتك التالية ستكون في تحديد الأشياء التي ستعمل على تنفيذها لكي 
تتحقق (الأهداف) التي ستجعل حياتك ذات معنى وقيمة. فإذا كنت تمتلك أهدافًا واضحة فسوف تستطيع تحديد 
الخطوات المناسبة للعمل على إنجازها. 


مثال: القيمة: أن أكون عضوًا في مجموعة. 


الأهداف المحتملة: 
- إعادة التواصل مع الأصدقاء القدامى. 
- الحصول على وظيفة تزيد من التواصل الاجتماعي مع الآخرين. 
- الذهاب إلى النادي. 


تحديد واحد من الأهداف السابقة للغمل عليه الآن. 
- الذهاب إلى النادي. 
تحديد خطوات العمل التي ستساهم في تحقيق هدفك. 
- البحث عن الأندية. 
- السؤال عن أندية الكتاب والانضمام إليها. 
- الانضمام إلى الألعاب الإلكترونية الجماعية أو غرف المحادثات. 


1 - اختيار واحدة من القيم. 









3 - ضع دائرة على هدف 
واحد للعمل عليه الآن. 


4 - تحديد خطوات العمل التي سوف تقربك أكثر من تحقيق الهدف.. 111111111111113 
5 - العمل على واحدة من خطوات العمل الآن. صف بالتفصيل ماذا فعلت: 0 


5 . . ع 
صف بالتفصيل ما الذي يحدث لاحقا: وتو ص سي ع ع ع و لي ل ا اس تت 





جعشل تير دعسي جو مقعم 11) 6 (11) “مجم لتوب مس جو0؟ فض «ججرمم جورت 9 وص جك جر كوج “لكت ميرب بجت مممز لكو قمر جورمجين 
بس ووفك مضحم مو 6[ تزه مره ممم صر صمب 6 رونو متفصم جبومق :وكيم كي لعتيم ريو مورموم تتوص ف اج ررض ل 6 و سصم ورب لمجدمر 


0!) 0ل 0ع إز4 واتتإهناك هنا |5230 عنام لنرهدإجإة5 
6]6] 65 أمتومم وتو6مرر ”)رمتو وا رمم 


0 1و مم ممصيسر متو جرو) 
(خي) ؟تركجكممر لمتيوي توج ووا6 


1 
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مهارات تنظيمم المشاعر 
كلان51 ده د انوع ممت)متظ 


6 0 ورقة عمل تنظيم المشاعر (12) 
(دليل تنظيم المشاعر 19) ) 
البناء المتقن والتعامل المسبق 0نعذامُ عممء لتة بمءؤأكهالا 0أأن8 
التاريخ 1010101010103آ2535111231011011101010111 أأقضم مم ممم مد م ممه هدم دم ممم م ممه ووم دده مومه ممه وه دم مده الأسبوع 1 111111111111110 


ضع في العمود الأول أيام الأسبوع, ثم اكتب في العمود الثاني (البناء التقن) كل الخطط التي تساعدك على الإتقان. سجل في نهاية اليوم كيف ساهم ذلك في إتقانك للعمل 
الذي تقوم به. أما في الجدول الخاص "بالتعامل المسبق“ فعليك أن تكتب في الجزء الأول وصفًا تفصيليًا عن الموقف المسبب للمشكلة ثم وصفًا آخر عن الكيفية التي واجهيت 
فيها المشكلة بمهارة وإتقان. لاحظ كيف سيكون ذلك مفيدًا بالنسبة لك. 


لقد كان ذلك مفيدًا * نعم * لا 





لقد كان ذلك مفيدًا * نعم * لا 


قاعء طسكلره /ا لصف 1122001015 عستمدنهء 1 كا[ن[8**5ج] 


التدريب على مهازات العلا الجدلي السلوكي 


3/1 


ورقة تنظيم المشاعر (13) 
' (دليل تنظيم المشاعر (19) ) 


الحصول على مهارات (ع88) مجتمعة يومًا بعد يوم 


لاقط نزط باق معطغععه1 ذا اكاك عقلم مانم 


تستخدم ورقة العمل في تتبع مهارات (4860) والتخطيط اليومي لها. اكتب في الصباح أو المساء خطتك التي ستعمل عليها خلال اليوم؛ ثم سجل آداءك الفعلي تبعًا 
للخطوات. سوف تستطيع مع الوقت تحقيق الأشياء التي خططت لهاء ومن ثم ستتلاشى المثيرات التي تتسبب بالمشاعر السيئة لك. 
أعط تقييمًا لمشاعرك أو مزاجك السلبي في بداية كل يوم (0 -  :)100‏ ثم قيّم مشاعر ومزاجك السلبي في نهاية اليوم (0 - 100). 





كلان[5 صمناغدلاوع1آ 801015 


مهارات تنظيم المشاعر 


مهارات تنظيم المشاعر 
ك5 «ملغةلبوع] مم أمترظط 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (14أ) (الصفحة:1 من 3) : 
(دليل تنظيم المشاعر (20أ)) 


نماذج الأحلام الليلية المستهدفة (مجموعها 3) 
(3 6ه غع5) كمرم"ا ععدرء أرعمعاع عرد سخطعألا أعع:د1) 


. ١ 3 ١ م:‎ 3 ١ 
لتار بح معمووووم و و موووو ووو و وو ووو ووو و موووة - 000 لأسبو 022121111115 عمو مود وفمووه‎ 
ع‎ . 


صف بالتفصيل الحُلم الليلي المزعج مستخدمًا النموذج التاليه وحاول تضمين كل التفاصيل والإحساسات 
الجسمية (المشاهد والروائح والأصوات والأذواق ...). يجب عليك أيضًا أن تلاحظ مشاعرك وخيالاتك وأفكارك 
وافتراضاتك المرتبطة بذلك الحلم المزعج. حاول أن تكون محددًا في ملاحظة الحلم من بدايته وحتى نهايته. (لا بأس 
أن تستخدم الجزء الخلفي من هذه الورقة لكتابة المزيد من التفاصيل عند الحاجة). 


٠. 
1 ١ ١ كا‎ 
11011101 1 [11 نل لحكم لليلي هوا‎ 
2 


ممعم عممو و معو معو و ووم معو عمو عوج م فووو م مو وو ع ووو عمو و ووو لوعن و ووو عون عمو ووه كوه موه ل ووم عمل نطوو موه وم ما ووو ممه لاه مومعو وحمو ووو معو ممم و وده 


ممعععموو و عر عع ومو وو و ووو ووو حو و ومو و ا عو مو فلمو لوو و لوه ولو اموه رمه ووو ممم من لوو ممه ومنو ووو ع ممع مموووموه ممووووو وه مدع وووون وبوم وو وييو مه 


ممعممعم ومو معو لعو و ووم ملفل ووو ومو لمعم مسومو ممم ملم ممو مومه ممم مووو و ممعم ع عونو مومو موه مووو و ووو ع موود مووو وعموووو 02000 موعد ووو و وو و ممه امقوفووة 
ممومعم وو موف عفجفو و مفو للمحفوء ممو ولحو ممم معو ممعم و ومم عمو مومع و مو ووو ووه عمو و مون م ممه ووو لوده ف ووو وج وه مم وو ووون بوجوو و ووو و 1م 1 مز 5و1 ووه 
.. وعد عمسمو و وعم ع ووو ل لطخعو ع عع ومع وعععع عع مع مومه معمدع موووو ومو مو رمم و م لجو و وو وو عو ووه ون مم لل لفو ممع م نه ووو عم وه فل و مو وه لقو ومو وموم مم ومو مه 
. معمعوووووه وعسع وو و ووو وو وو وو اجو وو و وا فلم وو وول لعو ووم وو ووو لوف ووو و وووومخوو ووومة 0 ووومعو و وس موموه رو ووو ووم ومومووة مومع روووووه 
مععععد عمد لحمو م م معو معو وععه ع ععوو ووم جع ووو و مو و عو وو وو و ومو فط ف م مومه لوه مه و مجم فكو مومع م كع وو ووه ووو موه ووو مومه ومو وو ووم وووون 0020000000 
ممعورعويومووووعوووي لعفل فوم وفوف فوم ومو للفوم و عمو عمو موععع دعومو عو عون ممومو م عو جوع مممع ع ح وو ووو و وه عون ووو وو موه وو فو و ووو لطر ومس موه مفو وم وموم 
امعععمو م ومو مو معووو معو ع وموم وموم عو ووو وج وه ووو وو نوكو ووو لفو لوو عل ف مل م معمه ممع عمو عه عه و لوم مومه ممه وووو و مومه مون وو وج مومه ووو وو ومو ووو و ووو معووو ووو 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكخي 
قاع طم1ه 8[ لصثف 5أنملصد]ط عصامنه1151ك[ك*81د] 





ورقة عمل تنظيم المشاعر (14أ) (الصفحة: 2 من 3) ١‏ 


نموذج تغيير الحلم الليلي 
"ا ععلء أرعمعع لودع لععمقطاء 


صف بالتفصيل كل التغيرات الطارئة على الحلم الليلي مستخدمًا المساحات في هذه الورقة مع محاولة 
تضمين الأحاسيس الجسمية (المشاهدات. والروائح, والأصواتء والأذواق ...). لاحظ أيضًا المشاعر والخيالات والأفكار 
والافتراضات المرتبطة بذلك الحلم. 

حاول أن تكون محددًا قدر الإمكان مع ملاحظة كل تغير أو تبدل يحدث قبل الكابوس الليلي. لاحظ أيضًا وقت 
بداية الحلم وانتهاءه (لا بأس أن تستخدم الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد من التفاصيل). 


٠ 
. ١ كان ا‎ 
لل لحلم لليلي هو: ممم ممع عممو ممم مم ومو و ممم ممم مومع مممو مو ممم مم وموم و ممم ع وموم ومم مه ممه مووم مم مومهو مم مه ممم موق ممه ممم وم مهمه مه مما م فته‎ 
2 


مومعو و ممح ومو ووه عمدو مووو ع مع عومو ووعع دمعو و ووم مومعو م ووم ع دعوو ووو ووه مجع وو بوم جه جور وو عه جوج عمج ور ووو ونع وو بوهوم و مرو يومد ووو و وبوع د ممعم ع دمو ووعديه 


مممفع وه عو ووه عو حو و وو مفو و لوو م لوو ول وو ل وو وو لل وو وول و جا وه ل ومو انا و لوو ل لط لو و موه ووو وو جه ون و ووو ل جو ل ووو ل مور ووو و جم وو ووو ووه مو وه 


مععععو وفع ووو ووو ووو هه فم مع موق مدموع وووه مو وو مومهم وم عمد مومع عومد وجوه هعد ووه عدم موه وبع هج مج م ووو جه وه ووو وجوج مومه و وجو ووو ووو مه ووو و ووم وميه 


مممموووع عع ممووو و ممععم معو ووعد ممم ووووه ممععه موووه وممعه م دمو مممه ووو مه عمج وو موه مده مومه عمد ده ووه مج و ور م ع و ب جر ووه جه ب رجو بور ص ور و ووو مجه ووو ووم ميمه 


ومسمومو هه ععمو مولن موه ووووه عوم ومو وعم ممه ووم ع ممم ومومو مسمه و ووو و موه مو ومووو مممه و ومو ممعم وومووه ددرو ووو و ومعه موور و وومه مومه ووه مسوم ووو يومد مر عمو وويممديه 


عمععوو فعسم معو لماعم عمو سوه ممموو و افممه عمو لامو ممم مم ل موه ممم مم فم ممم وما ع ممه ل مموه ممم م موجه عم ممم وا اما ممم تمتو عمو ولفس سمس مور لخم مموو فوقو 
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برط ختم صمكزوم فويجم جر مز ملتسم جه كسس “جرتم جر 5 نوكر جرتم كي لو جر نج نب) 
يم ميب جرتم لصم وب وى جنقيم الهم جر مكه موسيم قو م دجسم 6 رصم فإفيسم رجوكنسم جوست وس مضب لم موي كسم م كسم 30 حجو 


نا لا3زادع ندع | عنام لإدع»عجإمنا بإقدمدم «رجلجمررة تمص نر 3خ لوسر و رسوسر 


١‏ ( 50 ع عوعجس]]) (إام) 71 [جكمرر مجر لود وج61 
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مهارات تنظيم المشاعر 
قلللة معد امعع] درم أمتورظ 
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ش , ورقة عمل تنظيم المشاعر (14آب) 


استمارة النوم الصحي أعع51 ع1 درم عرعأعلزن مععءا5 


ضع أيام الأسبوع في العمود الأولء ثم اكتب في الأعمدة الثلاث التالية الوقت/الساعات التي قضيتها في السريرء وكل الأفعال التي مارستها في الساعات الأربعة السابقة 
قبل ذهابك إلى السرير. حاول أيضًا أن تعطي تقييمًا عن شدة ”الاجترار للأفكار“ قبل استخدام المهارات وبعدهاء ضع (0) في حالة عدم وجود اجترار للأفكارء ثم قيم الفائدة من 
استخدام قلك الفنيات والاستراتيجيات. 
التمارين, المشروبات صف بالتفصيل 1 
وقت الذهاب | الساعات/الدقائق 0 55 0 الشعور/اجترار نهاية الشعور/ 
: الأطعمة في 4 الاستراتيجيات التي 
إلى السرير/وقت أ المستغرقة على الأفكار الشدة اجترار الأفكار 
الشدة (0/100) 


وريية أل غم | الساعات تل الذهاب | . .0 |. استضدمتها للخلوة إلى 
2 لسرير ليوم قن الشرى 9 النوم (أو العودة إلى النوم) 





ئأع 710111 لصخ مأدهلصه11 عصنمنه 1 15[[ن[5 "12181 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكخي 


أوراق العمل 
التحكم الفعلي بالمشاعر الصعبة 


لاأاهع؟! عودأعدصهالا! :ه؟ ئوأععطىارمنالا) 
(6700110115 )آنا 0185 


© © © © 6 86 6666886م6 مهمه م م ا ا ووو و وووووويويويويند 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
جاءع2 1م1101 لضم كأناملصة]] وصنصند 1151 !101115 


ورقة عمل تنظيم مشاعر (15) 5 
(أدلة تنظيم المشاعر 221 22) 


اليقظة الذهنية بالمشاعر الحالية 
25 ألاع ]نا 07 ؤوع2]أنا؟ ل أاا 


٠ 
, ١ التاريخ: الاسم:‎ 
21111111 0ك لاسم ووه ممه قدمه مم مومه ممه مه مه ممه 6 مفو لأسبوع:‎ 
ٍ 
1 , 
اسم الشعور: الشدة (0 - 100 - بعل:‎ 
000 0 سم ل؟ عمسسسسسسععس عم سس معد سعممدمه ممم م مم عه > ممموع ع وموويعمية‎ 
: م‎ 


صف بالتفصيل الموقف الذي استثار الشعور لديك. (قم بتعبئة الخطوات (1) و (2) من ورقة عمل تنظيم 


المشاعر رقم (5) عند الحاجة). 


إذا كانت شدة المشاعر عالية جدّاء اذهب إلى مهارة ”النجاة من الأزمة“ أولاً وقم بتعبئة أوراق عمل تحمل 


الضغط (2 - 6). أما في حالة كانت المشاعر بين ضعيفة وشديدة: مارس مهارة ”القبول المطلق" من خلال اليقظة 
الذهنية بالمشاعر الحالية. 
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ضع إشارة أمام الأعمال التالية التي قمت بأدائها: 

* أخذت خطوة إلى الوراء وحاولت تركيز الانتباه على المشاعر التي أحسها الآن. 

* أحسست وكأن المشاعر عبارة عن أمواج تأتي ثم تذهب عن الشاطئ. 

* تحرّرت من الأحكام على شعوري. 

* لاحظت المناطق التي أشعر فيها بأحاسيس عاطفية في جسمي. 

* وجهت الانتباه إلى الأحاسيس الجسدية المسببة للمشاعر قدر الإمكان. 

* لاحظت كم من الوقت تحتاج تلك المشاعر ي تذهب بعيدًا. 

* تذكرت أن المشاعر ليست حادة جدًا. 

* حاولت الاستعداد للمشاعر غير المرغوبة. 

* تخيلت أن المشاعر عبارة عن غيوم في السماء. تظهر ثم تتلاثى. 

* لاحظت الدوافع التي تسبب ذلك الشعور. 

* تجنبت الاستجابة لذلك الشعور. 

* تذكرت تلك الأوقات التي شعرت فيها بمشاعر مختلفة. 

* مارست القبول المطلق لشعوري. 

* حاولت أن أحب مشاعري. 

أخرى: ا اا م 0 
التعليقات والأوصاف حول ما شعرت به: توت جاب دبج سسنيج ا ود ل وا سن 0 


مهارات تنظيم المشاعر 


5 الكل ممنادانوعظ ممامروة] 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (16) (الصفحة: 1 من 2 ) أ 
(دليل تنظيم المشاعر 24) 


مهارات اكتشاف الأخطاء في تنظيم المشاعر وإصلاحها 
داانكا5 ه1غ2ابوع8 درهأأمممع عداغمهطاوعاطيمم] 


استخدم ورقة العمل هذه عندما لا تستطيع تحديد المشكلة ولم تساعدك المهارة على حلها. 

ضع إشارة أمام كل واحدة من التعليمات أدناه كي تتمكن من التعرّف على طبيعة المشكلة ونوع الحل. 
اسم الشعور: ........بى.............................. الشدة (0 - 100) قبل .................... بعد: 10 
اكتب نوع المهارة التي استخدمتها وم تستفد منها: ‏ 

1 - هل أنا مستثار من الناحية البيولوجية؟ 


* لاء اذهب إلى السؤال التالي. 
* لست متأكدًا: مراجعة مهارات 21.8855 (انظر إلى دليل تنظيم المشاعر 20). 
* نعم» العمل على مهارات 21.8851 (انظر إلى دليل تنظيم المشاعر 14) للتعرف إلى الدواء المناسب. 
2 - هل كان ذلك مفيدًا؟ * لاء (اذهب إلى السؤال التالي) * نعم, (رائع) * لم أقم بذلك. 
* نعم, اذهب إلى السؤال التالي. 
* هل كان ذلك مفيدًا؟ * لا (اذهب إلى السؤال التالي) * نعم. (رائع) * لم أقم بذلك. 
3 - هل كان هناك دعم وتعزيز لمشاعري (لا أرغب حقيقة في تغييرها)؟ 
* لاء اذهب إلى السؤال التالي. 
* نعم: القيام بالإيجابيات والسلبيات لتغيير المشاعر. (انظر إلى ورقة العمل 1). 
* هل كان ذلك مساعدًا؟ * لا (اذهب إلى السؤال التالي) * نعم (رائع) * لم أقم بذلك. 
4 - هل بذلت الجهد والوقت المناسب من أجل تلك المشاعر؟ 
* نعم, استمر في الممارسة. 
* لاء ممارسة القبول والاستعداد المطلق (انظر إلى تحمل الضغط 11ب و 13). 
ممارسة المشاركة والفاعلية (انظر إلى أدلة اليقظة الذهنية (4) و (5)). 


استخدم حل المشكلة لتوفير الوقت من أجل العمل على المهارات (انظر إلى ورقة عمل تنظيم 
المشاعر 8). ا 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع طأعلء هآ مضق كنس هلصة1] عدنمته51[لكزك”*12131 


ورقة عمل تنظيم المشاعر (16) (انصفحة: 2 من 2) ١‏ 
5 - هل مشاعري حادة جدًا الآن وتمنع من ممارسة المهارات. هل أدور في دوائر تجعلني أسقط في قاع غير 
مضبوط من المشاعر؟ 
* لاء اذهب للسؤال التالي. 


* نعم, ممارسة مهارة حل المشكلة قدر الإمكان (انظر إلى دليل تنظيم المشاعر 12 وورقة العمل 1 ) إذا 
لم يكن ذلك ممكناء عليك استحضار الأحاسيس الجسمية (انظر إلى دليل تنظيم المشاعر 22. 

في حالة كان ذلك شديدً! جدّاء اذهب إلى مهارات 118 (انظر إلى دليل تحمل الضغط 5). 

هل كان ذلك مفيدًا؟ * لاء (اذهب إلى السؤال التالي9 * نعم (رائع) * لم أقم بذلك. 


6 - هل لدي خرافات حول المشاعر وطرائق ضبطها وأساليب تنظيمها؟ 
0 
* نعم. ممارسة اللاحكم. تحقق من الحقائق والأدلة وتحدي الخرافات. 
هل كان ذلك مساعدًا؟. *لا * نعم, (رائع) * لم أقم بذلك. 


1ف الها لاما 


كا حتت تناه 





1 15 " !|| 
: 0105 ]| الما 


1 ب لم | / 
57 امسن يدن حسسن دن | | علد 





اللا 1 0 





مهارات تحمل الضغط 


واالطااً 0 ٍِ 3 5|| كاك ععم3ىه101 5وع: غ15 


كانلانالنا ااا 









تمهيد إلى الأدلة وأوراق العمل 
6215 ل 3:10 81311001015 0غ روأ ئال1:00را 


يعرف تحمل الضغط بأنه القدرة على التغلب والتخلص من الأزمات دون أن يحدث ماهو أسوأ. 
إن القدرة على تحمل الضغط وتقبله مهارة ضرروية: وذلك لسببين: الأول - أن الألم والضغط هما جزءٌ من 
الحياة ولذلك. لا يمكن الابتعاد عنها أو إلغاؤها نهائيًا. وعدم القدرة على تقبل هذه الحقيقة الثابتة يزيد 
من مشاعر الألم والمعاناة. الأمر الآخرء أن تحمل الضغط هو جزء مهم من أي محاولة نحو تغيير الذات» 
ولذلكء فإن إنكار الألم وعدم التعامل مع الضغط لن يساهم في إنجاح محاولات التغيير التي تعمل من 
أجلها. في هذا الجزء من مهارات تحمل الضغط يوجد قسمان رئيسان من الأدلة وأوراق العمل: مهارات 
النجاة من الأزمة ومهارات تقبل الواقع, بالإضافة إلى مجموعة خاصة من الأدلة وأوراق العمل لمهارات 
التعامل مع الإدمان والاعتماد. كما يوجد دليل تمهيدي يسبق تلك الأدلة وأوراق العمل. ويتضمن الآق: 

* دليل تحمل الضغط (1): الأهداف من تحمل الضغط. إن الأهداف من تحمل الضغط هي: 

(1) النجاة من المواقف اللمتأزمة دون أن تحدث الأشياء السيئة, (2) تقبل الواقع كما هو الآن في 
هذه اللحظة, وأخيرً (3) الحصول على الحرية الشخصية. 


مهارات النجاة من الأزمة 115ل51 اهلا ألاانا5 5أ6:15© 
* دليل تحمل الضغط (2): نظرة عامة: مهارات النجاة من الأزمة. إن الهدف الرئيس من هذه 
المهارات هو التخلص من الأزمة دون حدوث للأشياء السيئة جدّاء فالمواقف المتأزمة - كما هو 
معروف - قصيرة في توقيتها ولذلك, فإن استخدام هذه المهارات عادةٌ ما يكون مؤقثًا ولا يستمر 
طول الوقت. 
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مهارات تحمل الضغط 


كلاكلة ععصويء [1' ووع: 10156 


أوراق عمل تحمل الضغط (1). (1أ). (1ب): مهارات النجاة من الأزمة. تستخدم هذه 
المهارات ثلاثة أشكال مختلفة من أوراق العملء وقد تتزامن أحيانًا مع الدليل رقم (2). وتحتوي 
كل ورقة عمل على مجموعة مهارات للنجاة من الأزمة. 

دليل تحمل الضغط (3): استخدام مهارات النجاة من الأزمة. يُقدم هذا الدليل تعريفًا للأزمة 
وتحديدًا للوقت المناسب الذي ستستخدم فيه تلك المهارات. 

دليل تحمل الضغط (4): مهارات (51017). إن الهدف من مهارات (5107) هو للمحافظة 
على ردود فعل مناسبة وغير متسرعة قد تجعل المواقف تبدو أصعب أو أكثر سوءًا. ويستخدم 
المصطلح (5107) في تذكر الكيفية التي تستخدم بها تلك المهارة: «0]ق, ععلة1 3 معا5 ععهط, 
عمعوط0 لصة لعععمع2 لصنلا 

قفء. خد خطوة إلى لوراء. لاحظ وتصرف بوعي ويقظة. 

ويوجد نوعان من أوراق العمل في ممارسات مهارة (5108), ورقة عمل تحمل الضغط (2) 
و(2أ): ممارسة مهارة (5107). توفر ورقة العمل (2) مساحة لنوعين من الممارسات خلال 
الأسبوع, أما ورقة العمل (2أ) فإنها تعطي مساحة أخرى لتتبع تلك الممارسات اليومية. 

دليل تحمل الضغط (5): الإيجابيات والسلبيات: سيسمح إعداد قائمة بالإيجابيات والسلبيات 
لك بالمقارنة بين المميزات والعيوب الموجودة في الأفكار والأراء المختلفة حول اطهارة. وقد 
يُطلب منك في هذا الدليل تقديم مقارنة بين إيجابيات وسلبيات الاداء أو العمل الذي سوف 
تقوم باتخاذه نتيجة للدوافع العاطفية وقت وقوع الموقف المتأزم. حاول أن تكتشف وتسجل 
كل الإيجابيات والسلبيات سواءً في الأوقات العادية أو عند عدم وقوع المشكلة لي تتمكن 
من الرجوع إليها والاستعادة منها عند التعامل مع الأزمات. وعادةً ما تستخدم ورقة عمل 
تحمل الضغط (3) و (3أ): إيجابيات وسلبيات التصرف وفقًا لدوافع الأزمة للعمل على تنفيذ 
المقارنات. تتوفر في كلتا ورقتي العمل ذات المعلومات تقريبًا ولكنها مختلفة من حيث التوزيع, 
ولذا فإن بعضًا من الناس يجد استخدام صيغة أسهل بكثير من الصيغة الأخرى والعكس صحيح. 
ولكنء تذكر دائمًا أن تقوم ملء الجوانب الأربع من الإيجابيات والسلبيات بغض النظر عن ما 
هي الصيغة التي سوف تستخدم. 
دليل تحمل الضغط (6): مهارات (115): التغيير في كيمياء الجسم. تتسبب المشاعر الحادة 
عادةً في فقدان القدرة على تنفيذ المهارات» ولذلك صُممت مهارات (115) للتقليل السريع 
من حدة الاستثارة العاطفية والاستفادة من المهارة. الاختصار (112) هو اقتباس للحروف 
الأولى من ثلاث كلمات: درجة الحرارة عتنامهىرءم162 (الاء البارد) التمرين ايلكثف 1546556 
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التدريب على مهارات العلا الجدلتي النسلوكي 
قاع طى0:1 11 لصف كاأنامقصة]ط عسمنصنة1081-511151 


ع5اء5ع, التنفس العميق 22664 وصنطاهءط, الاسترخاء العضلي المزدوج 4عكنهد2 عكءدنك/1 
دهنأهحداء8. (لاحظ أن هناك حرفين يعبران عن المهارات التي تبدأ بالحرف 2 ووجود حرف 
واحد 2 في الاختصار 115). 

يوجد أيضًا أدلة خاصة لكل مهارة من مهارات (118) كما يظهر لاحقًا. وتستخدم ورقة عمل 
تحمل الضغط (4): التغيير في كيمياء الجسم في تطبيق مهارات (115). 

تحليل تحمل الضغط (6أ): استخدام الماء البارد. خطوة بخطوة. يوضح هذا الدليل كيفية 
استخدام الماء البارد في التقليل من الاستثارة العاطفية. 


دليل تحمل الضغط (6ب): الاسترخاء العضلي المزدوج» خطوة بخطوة. يوضح هذا الدليل 
طريقة الدمج بين الاسترخاء العضلي والتنفسي للحصول على الراحة والاسترخاء مباشرة بعد 
حدوث المشاعر السيئة. يشرح هذا الدليل الطريقة الصحيحة لمارسة الاسترخاء العضلي 
المزدوج بالإضافة إلى ضرورة استخدام ورقة عمل تحمل الضغط (4أ): الاسترخاء العضلي المزدوج 
في تتبع الممارسة والأداء لهذه المهارة. 

دليل تحمل الضغط (6ج): إعادة التفكير والاسترخاء المزدوج. يختلف هذا الدليل قليلاً لأنه 
يدمج بين ما تفكر فيه وتتحدث إلى ذاتك عنه مع ممارسة للاسترخاء المزدوج بهدف التخفيف 
من المشاعر السيثة حال وقوع الضغط العالي. وعادةً يستخدم مع هذا الدليل ورقة عمل تحمل 
الضغط (4ب): إعادة التفكير والاسترخاء المزدوج من أجل تتبع الممارسة والأداء لهذه المهارة. 
دليل تحمل الضغط (7): التشتيت. يساهم هذا النموذج في التقليل من الاتصال مع مسببات 
الضغط والأم. ويستخدم للتذكير بالمهارات الخاصة بهذا الدليل الاختصار (©17815 0هذ1 
5 )6 عِكن تتبع العمل والأداء لمهارة التشتيت من خلا ثلاثة أنواع من أوراق العمل 
- أوراق عمل تحمل الضغط (5). (5أ). (5ب): التشتيت باستخدام (40018815). يوجد في 
ورقة العمل رقم (5) نوعان من الممارسة خلال الجلسات العلاجية, أما ورقة العمل رقم (5أ) 
ففيها مساحة لكتابة ممارسات (400:58875) مرتين خلال الأسبوعء وتوجد في ورقة العمل رقم 
(5ب) مساحة للتحدث عن الممارسات المتعددة من كل مهارة من مهارات (8060178815). 
دليل تحمل الضغط (8): تهدئة الذات. هي العمل على إنجاز الأشياء التي تسبب الشعور 
بالمتعة والراحة. وتساهم في التخلص من الضغط والألم. إنها مجموعة الطرائق اللطيفة وا ممتعة 
التي يتم أجراؤها من أجل تهذيب النفس. يقدم هذا الدليل قائمة من الطرائق التي تساهم في 
تهدثة الذات باستخام الحواس الخمسة. وتتم متابعة الممارسات لمهارة تهدثة النفس من خلال 
ثلاثة أنواع من أوراق عمل تحمل الضغط (6). (6أ), (6ب): تهدئة الذاتء. بحيث تتزايد عدد 
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ا ممارسات في كل واحدة من أوراق العمل لي تصبح ممارستان بين الجلسات في (ورقة العمل 
6) وممارسة كل مهارة مرتين بين الجلسات في (ورقة العمل 6أ). وممارسات يومية متعددة في 
(ورقة العمل 6ب). 

* دليل تحمل الضغط (8أ): تأمل شكل الجسمء خطوة بخطوة. يقدم هذا الدليل إرشادات عن 
طرائق التأمل للجسم والاستفادة منها كطريقة في تهدثة الذات. ويتم تسجيل ممارسة تأمل 
الجسم من خلال ورقة عمل تحمل الضغط (6ج): تأمل شكل الجسم. خطوة بخطوة. 

* دليل تحمل الضغط (9): تحسين اللحظة. يحتوي هذا الدليل على قانئمة مختلفة من الاستراتيجيات 
التي يمكن من خلالها تحسين جودة اللحظة الحالية» وجعلها تبدو أسهل في تجاوزها والتخلص 
من آثارها السيئة. ويستخدم المصطلح (18471071) للتذكير بتلك الاستراتيجيات. ويستخدم 
في تنفيذ هذا الدليل أي من أوراق العمل الثلاثة - أوراق عمل تحمل الضغط (7)» (17) (7ب): 
تحسين اللحظة من أجل تتبع الممارسة لمهارة (:13817253071). ففي كل واحدة من أوراق العمل 
تلك تتزايد مرات الممارسات المسجلة؛ من ممارستين خلال الأسبوع في ورقة العمل ( 7) وممارسة 
كل مهارة مرتين في ورقة العمل ( 7أ) إلى تطبيق ممارسات يومية متعددة في ورقة العمل (7ب). 

* دليل تحمل الضغط (9أ): الوعي الحسيء خطوة بخطوة. يشير الحرف (18) في كلمة (17/151201/18) 
إلى أعمال الاسترخاء (هدنعحداء2 دمناعة) . ويعتبر الوعي الحسي أحد أشكال الاسترخاء المساعدة 
في تحسين جودة اللحظة الحالية. ويستخدم هذا الدليل أيضًا كمرشد لممارسة هذه المهارة. 


مهارات تقبل الواقع 115لا5 8766أمععع8 برأاتزلهءع8 

* دليل تحمل الضغط (10): نظرة عامة: مهارات تقبل الواقع. إن الهدف من تقبل الواقع هو 
التقليل من المعاناة النفسية وازدياد الإحساس بالحرية الذاتية بإيجاد الطرائق التي تساهم في 
تقبل الحقائق والأدلة في هذه الحياة. ويقدم هذا الدليل قائمة بست مهارات من تقبل الواقع. 

* أوراق عمل تحمل الضغط (8). (8أ). (8ب): مهارات تقبل الواقع. تغطي أوراق العمل تلك 
كل الممارسات المتعلقة بمهارات تقبل الواقع, والتي تستخدم في تتبع الممارسات والأداء لأيّ من 
المهارات الموجودة في القسم. كما يوجد أيضًا أوراق عمل خاصة بمهارات تقبل الواقع سوف نأتي 
على ذكرها لاحقًا. 

* دليل تحمل الضغط (11): القبول المطلق. يشير إلى الانفتاح الكامل على كل الحقائق والأدلة 
الموجودة على أرض الواقع والابتعاد عن التعارض أو الاختلاف معها أو الخضوع التام لها أو 
التصرف بطريقة غير فاعلة تجاهها. يشرح هذا الدليل أساليب التقبل ولاذا يكون القبول 
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المطلق أفضل بكثير من الرفض وعدم القبول. ويُفضُل عادةٌ أن يستخدم هذا الدليل بالتناوب 
مع ورقة عمل تحمل الضغط (9): القبول ا مطلق للمساعدة في التعرف إلى الأشياء التي تحتاجها 
للحصول على القبول المطلق. 

دليل تحمل الضغط (11أ): القبول المطلق: العوامل التي تتعارض معه. يوضح هذا الدليل 
مجموعة العوامل التي تمنع من تحقيق القبول المطلق. 

دليل تحمل الضغط (11ب): ممارسة القبول المطلق. خطوة بخطوة. يحتوي هذا الدليل على 
الإرشادات الخاصة بمممارسة القبول المطلق. ويمكن تسجيل الممارسات من خلال ورقة عمل 
تحمل الضغط رقم (9) المذكورة سابقًا وكذلك في ورقة عمل تحمل الضغط (9أ): ممارسة القبول 
المطلق. 

دليل تحمل الضغط (12): التحول الذهني. يجب على الإنسان أن يجتهد مرات عديدة كي 
يتمكن من تقبل الواقع بما يحتويه من مشاعر غير مقبولة: والمحافظة على خيار التقبل طوال 
الوقت وعلى مدار الأياع» ويطلق على هذه القدرة ”مهارة التحول الذهني“. يشرح هذا الدليل 
الطرائق التي يتم من خلالها أداء هذا التحول والاحتفاظ بخيار التقبل. وتستخدم ورقة عمل 
تحمل الضغط (10): التحول الذهنيء الاستعداد والقصد في تسجيل الممارسة لهذه المهارة. 
دليل تحمل الضغط (13): الاستعداد. هو التأهب للتعامل مع المواقف بطريقة حكيمة 
ومتوازنة وتحديد نوع التصرف والابتعاد عن شعور الشكوى والتذمر. يصف هذا الدليل الكيفية 
التي تتم بها ممارسة الاستعداد بالتوافق مع الدليل رقم (12). ويمكن تسجيل ممارسات مهارة 
الاستعداد في ورقة العمل رقم (10). 

دليل تحمل الضغط (14): نصف الابتسامة والأيادي الهادئة. هي مجموعة من الطرائق 
التي تساعد في تقبل الواقع من خلال السيطرة على أعضاء الجسم. ويصف هذا الدليل كيف 
تتم ممارسة هذه ال مهارة. ففي دليل تحمل الضغط (14أ): ممارسة نصف الابتسامة والأيادي 
الهادئة. يوجد مجموعة من الأساليب التي توضح طريق الأداء لهذه المهارة وتستخدم ورقة 
عمل تحمل الضغط (11): نصف الابتسامة والأيادي الهادئة أو (11أ) ممارسة نصف الابتسامة 
والأيادي الهادئة في كتابة جميع ممارسات تلك المهارات. وتعتبر أوراق العمل تلك متشابهة 
تقريبًا ولكن تتطلب ورقة (11) كتابة وتدوين أكثر من (11أ). 

دليل تحمل الضغط (15): اليقظة الذهنية بالأفكار الحالية. تتطلب اليقظة الذهنية ملاحظة 
الأفكار الحالية كأفكار وإحساسات ذهنية أكثر من اعتبارها حقائق مطلقة حول العالم. امنح 
الفرصة للأفكار حتى تتردد إلى ذهنكء لاحظها ولا تحاول السيطرة عليها أو تغييرها. إن ملاحظة 
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الأفكار شبيه بملاحظة أي سلوك أو تصرف آخرء ويصف الدليل رقم (15) طريقة الأداء لمهارة 
اليقظة الذهنية للأفكارء ففي دليل تحمل الضغط (15أ): ممارسة اليقظة الذهنية للأفكار, 
يوجد قائمة من الأمثلة حول ممارسة مهارة اليقظة الذهنية» ويتم تسجيل تلك ال ممارسات 
باستخدام نوعين من أوراق العمل - ورقة عمل تحمل الضغط (12): اليقظة الذهنية بالأفكار 
الحالية وأيضًا ورقة عمل تحمل الضغط (12أ): ممارسة اليقظة الذهنية للأفكار. 


مهارات حينما تكون الأزمة بسبب الإحمان 80011150 وا 5أ5أ:© عط معطلالا 5االا5 

* دليل تحمل الضغط (16): نظرة عامة: حينما تكون الأزمة بسبب الإدمان. إن هذه المهارات 
هي جزء خاص في النموذج العلاجي الجدلي السلوي. وقد تم تصميمها تحديدًا للتعامل مع 
الأشكال المختلفة من الاعتماد والإدمان. ويحتوي هذا الدليل على قائمة من تلك المهارات. وتغطي 
ورقة عمل تحمل الضغط (13): مهارات حينما تكون الأزمة بسبب الإدمان كل تلك المهارات 
الضرورية؛ والذي يمكن استخدامه أيضًا كبديل عن أوراق العمل للمهارات التي سوف تذكر 
لاحقًا. 

* دليل تحمل الضغط (16أ): الإدمان الشائع. يقدم هذا الدليل تعريفًا للاعتماد والإدمان وقائمة 
بالتصرفات الشائعة التي يمكن أن يصبح الإنسان معتمدًا عليها ولا يمكنه التخلي عنها على الرغم 
من محاولاته الجادة لإيقافها نتيجة لآثارها السلبية عليه. 

* دليل تحمل الضغط (17): الامتناع الجدلي. هو الجمع بين الامتناع الفعلي (الالتزام الكامل عند 
الممارسة) والحد من الأضرار (التخطيط للقليل من الإدمان ي لا تحدث انتكاسة). 

* دليل تحمل الضغط (17أ): التخطيط. للامتناع الجدلي. يحتوي هذا الدليل على قائمة من 
الطرائق التي تساهم في التخطيط للامتناع» وكذلك الحد من الأضرار المترتبة على الإدمان. 
ويستخدم الاصطلاح خطة الامتناع (صداط .ه45 ععمعصةو0ة) كاختصار للمهارات التي سوف 
يتم وصفها في أدلة تحمل الضغط (18 - 21). ويمكن تدوين ممارسة مهارات الامتناع الجدلي 
باستخدام ورقة عمل تحمل الضغط (14): التخطيط للامتناع الجدلي. 

* دليل تحمل الضغط (18): التفكير الصافي. تقع مرحلة الصفاء الذهني في المنتصف بين الإفراط 
في ”التفكير الاعتمادي" (عندما يكون الإدمان مسيطرًا على الذهن والتفكير) و“التفكير الخال“ 
(عندما لا يكون هناك اهتمام بالآثار المتوقعة وعدم التفكير بالمشكلة). إن التفكير الصافي هو 
الطريقة الآمنة التي تمكن من الانخراط في أداء بعض من السلوكيات الاعتمادية مع اليقظة 
والوعي الكامل بالإغراء الذي يطلب الإسراف وفعل المزيد. 


337 


التدريب على مهارات العلا الجدلي الشلوكي 
5أع اف 1ه 7 تنخ كأنا00صة11 عد نصنمء*1151تز5* 1281 


دليل تحمل الضغط (18أ): الأنماط السلوكية التي تميز التفكير الاعتمادي والتفكير الخالي. 
يقدم هذا الدليل قائمة بالسلوكيات النمطية للتفكير الاعتمادي والتفكير الخالي. والتي تستطيع 
من خلالها تحديد فيما إذا كانت هناك ممارسات لأي منها. ويتظلب ذلك - على وجه الخصوص 
- تحديدًا لكل التصرفات التي تعبر عن التفكير الخالي. تستخدم ورقة عمل تحمل الضغط (15): 
من التفكير الخالي إلى التفكير الصافي في ممارسة الاستبدال للسلوكيات التي تعبر عن التفكير 
الخالي التي تم تدوينها في الدليل رقم (18) إلى سلوكيات التفكير الصافي. 

دليل تحمل الضغط (19): التعزيز المجتمعي. ويقصد به إعادة تشكيل البيئة المحيطة لكي 
تكون داعمة ومحفزة للامتناع بدلاً من الاعتماد. يشرح هذا الدليل أهمية هذا الجانب ويقدم 
أيضًا قائمة بالخطوات التي يجب أن تقوم بها لتحقيق ذلك. استخدم ورقة عمل تحمل الضغط 
(16): تعزيز السلوكيات غير الإدمانية لمتابعة ممارساتك طهارات التعزيز المجتمعي. 

دليل تحمل الضغط (20): إحراق الجسور وبناء أخرى جديدة. يقصد ”بإحراق الجسور“ 
التخلص من كل مسببات الإدمان في حياتك» أما “بناء جسور أخرى”“ فهو العمل على ابتداع 
وخلق صور ذهنية في العقل للتحرر من دوافع الإدمان. وتتم المتابعة لممارسات هذه المهارة 
باستخدم ورقة عمل تحمل الضغط (17): إحراق الجسور وبناء أخرى جديدة. 

دليل تحمل الضغط (21): البديل والتفكير التواقفي. يمكن أحيانًا استخدام البدائل لاسترضاء 
الرغبة في العصيان مع تجنب التحطيم للذات أو منعها من تحقيق الأهداف المهمة في الحياة. 
أما التفكير التوافقي فهو المحاولات في إقناع الذات بعدم الاشتياق إلى ممازسة السلوك الإدماني 
(التفكير). يتضمن الجزء الأول من هذا الدليل النماذج من البديلء أما الجزء الآخر فإنه يحتوي 
على دليل يصف خطوات التفكير التوافقي. وتستخدم ورقة عمل تحمل الضغط (18): ممارسة 
العصيان البديل والتفكير التوافقي كنموذج لتسجيل الممارسة الفعلية لتلك المهارات. 


أدلة تحمل الضغط 


> «تت جك بر رواب ررح روج ووو مسمس 


دليل تحمل الضغط (1) ' 
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الأهداف من تحمل الضغط 


60315 01 0151:6555 62 


النجاة من المواقف المتأزمة دون أن تصبح أسوأ 


تقل الواقع 
استبدال المعاناة و ”التعلق“ بمشاعر الألم وإمكانية المضي قدمًا 


الشعور بالحرية من خلال الرضا عن تحقيق المطالب والرغبات والدوافع والتعامل مع المشاعر القوية 


أدلة مهارات النجاة من الأزمة 


(5اانكا؟ أ هنانك كتدأى ه؟ كدكراملمدنم) 
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دليل تحمل الضغط (2) جهو 
(ورقة عمل تحمل الضغط 1 - 7ب) 


نظرة عامة: مهارات النجاة من الأزمة 


5!)|!5 |3/األا ناك 5أ5أ؟© :لئاع أناوع1 © 


يوجد مجموعة من المهارات للتعامل مع الأحداث والرغبات والمشاعر المؤلة حينما لا تتمكن من جعل الأشياء 
تبدو أفضل في الوقت الحالي. 
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دليل تحمل الضغط (3) ٠‏ 


متى تستخدم مهارات النجاة من الاأزمة؟ 


57||ل»ا5 أةلاألازيا5 و5أ5أ:© عؤلا 0+ دع رانلا 


إذا كنت في موقف متأزم يتصف ب: 

- ضاغط جدًا. 

- قصير الأجل (لن يستمر إلى فترات زمنية طويلة). 

- يؤدي إلى الشعور العالي بالضغط والتوترء ويمنع من إيجاد الحل. 


تستخدم مهارات النجاة من الأزمة عند: 

1 - الرغبة في التخلص سريعًا من الألم الشديد. 

2 - الرغبة في التعامل مع المشاعر السيئة كي لا يحدث ما هو أسوأ. 
3 - وجود تفكير عاطفي يهدد الاستقرار والهدوء النفسي. 

4 - الشعور بالضجر والقهر من عدم القدرة على تحقيق المطالب. 

5 - الشعور بالتوتر الشديد بسبب عدم توفر حلول سريعة للمشكلة. 


يجب أن لا تستخدم مهارات النجاة من الأزمة عند: 
- الرغبة في حل المشكلات اليومية. 

- التععامل مع كل أنواع المشكلات في الحياة. 

- الرغبة في بناء حياة ذات معنى وقيمة. 
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دليل تحمل الضغط (4) : 
أوراق عمل تحمل الضغط 22 2أ) 


مهارة (م510) 


اماد م510 





5 (مم:5) توقف! لا تتصرف! تعامل ببرود! لا تستخدم عضلاتك! حافظ 
التوقف على التحكم والضغط! قد تتصرف دون أن تفكر نتيجة لمشاعرك 
السيئة. 


ماعط معو 2 عع1ذ1) خذ خطوة إلى الوراء بعيدًا عن الموقف! خذ فترة راحة! اترك 


المشاعر السيئة. 
0 (بوءوط©) لاحظ ما يحدث في الخارج! لاحظ ما يحدث في داخلك أيضًا! ما 
الملاحظة الموقف الذي حدث؟ ما الأفكار والمشاعر التي تراودك؟ ما الأشياء 
التي يقولها أو يفعلها الآخرون لك؟ 


م (4سنةة 4ءءءم2) ضرورة التصرف بوعيء تقييم الموقف والأفكار والمشاعر قبل 
البقاء يقظًا ذهنيًا اتخاذ القرارء تقييم أفكار الآخرين ومشاعرهم قبل اتخاذ القرارات 
تجاههم. اعادة التفكير في الأهداف, التوازن في العقل الحكيم: 

ما الأفعال التي ستجعل من الأشياء أفضل أو أسوأ؟ 


مهارات تحمل الضغط 


51115 ععضهةىه 101 ووع: :1015 


دليل تحمل اتلضغط (5) (الصفحة: 1 من 2 ) / 
(أوراق عمل تحمل الضغط (3)., (3أ)) 


الإيجابيات والسلبيات 0015© 300 وم,م 


تستخدم مهارة الإيجابيات والسلبيات في الأوقات التي تحتاج فيها إلى اتخاذ قرارات حول طبيعة الأفعال 
ا مناسبة. 


* قد تتحول بعض الرغبات إلى أزمات. خصوصا إذا كانت الرغبة قوية جدًا ونتج عنها فعل سيء. 

* لابد من تحديد الإيجابيات والسلبيات الناتجة عن التصرف والدوافع المسببة لهاء فقد تكون سببًا حقيقيًا 
ن الوقوع بالمحظورات أو الإدمان على الأشياء أو ممارسة السلوكيات الضارة أو عاملاً للاستسلام وتجنب 
القيام بأداء الأشياء المهمة والضرورية من أجل بناء الحياة التي تتمناها. 

* لابد من تحديد قائمة أخرى بالإيجابيات والسلبيات الناتجة عن مقاومة الدوافع المسببة للأزمة ففي ذلك 
مساعدة في تحمل الضغط وعدم الاستسلام للرغبات والدوافح. 

* يُستخدم الجدول التالي في تقييم كل من الإيجابيات والسلبيات (كما يمكن أن يُستخدم في التقييم ورقة 
عمل تحمل الضغط (3). أو ورقة عمل تحمل الضغط (3 - أ) واستمارة الإيجابيات والسلبيات للنماذج 
الأخرى). 


الإيجابيات: السلوك الاندفاعي في تحقيق السلبيات: السلوك الاندفاعي في تحقيق 
الرغبات وإشباع الدوافع, الانسحاب, الرغبات وإشباع الدوافع, الانسحاب, 
الاستسلام. تجنب ما يجب فعله. 


مقاومة الدوافع | الإيجابيات: مقاومة الاندفاع في تحقيق السلبيات: مقاومة الاندفاع في تحقيق 
المسببة للأزمة | الرغبات وإشباع الدوافع والقيام بما يجب | الرغبات وإشباع الدوافع والقيام بما يجبء 
عدم الاستسلام والانسحاب. عدم الاستسلام والانسحاب. 





قبل حدوث الأزمة الضاغطة 
اكتب قائهة بالإيجابيات والسلبيات واحملها معك. 


كرر قراءة قائمة الإيجابيات والسلبيات المرة تلو الأخرى. 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
قاعء طم [ىن نالآ لصف 5غت001:ه11] عصنصته 511151" 1281 


دليل تحمل الضغط (5) (الصفحة: 2 من 2 ) 


عند حدوث الأزمة الضاغطة 
اقرأ قائمة الإيجابيات والسلبيات, ثم أعد قراءتها مرة أخرى. 
- تخيل الآثار الإيجابية الناتجة عن مقاومة الدوافع. 
- تخيل الآثار السلبية الناتجة عن الاستسلام والقيام بالسلوكيات السلبية. 


- استرجع الآثار السابقة من الاستجابة للدوافع المسببة للأزمة. 


مهارات تحمل الضغط 
ؤلله51 ععمومعءاه!' ووء: ؛غوزد[ 
دليل تحمل الضغط (6) (الصفحة: 21من 2 ) ٠‏ 
(ورقة عمل تحمل الضغط 4) 
مهارات: التغيير في كيمياء الجسم 
بصغ دوأصصع !© بله8 ناملا عمأعوصدط :ذا اكاك م118 


من أجل تحكم سريع في التفكير العاطفي 
تذكر مهارات (715) 


11 عمساوع عمست[ عد" 
درجة حرارة الوجه مع الماء البارد (الشعور سريعًا بالهدوء). 
- توقف عن التنفس قليلاً ثم ضع وجهك في إناء مملوء بالماء البارد أو اترك حافظة البرودة (أو 
الكيس المملوء بالماء البارد) على العينين والخدين. 
- استمر لمدة (30) ثانية» يجب أن تكون درجة الحرارة 507 فهرنهايت. 


11 تعمتععم8] عمصعاصس] 
التمارين المكثفة (ي يشعر الجسم بالهدوء ويتخلص من آثار المشاعر السيئة) 
- الانخراط في ممارسة تمارين رياضية مكثفة في فترة زمنية قصيرة جدًا. 


- الزيادة في القدرات الجسمية بممارسة رياضات مثل الجري أو المشي السريع أو القفز أو 
لعب كرة السلة أو رفع الأثقال ... 


11 بمسناوعم8 ععوط 
التنفس الهادئ (المحافظة على التنفس الهادئ) 
- التنفس العميق من المعدة. 
- التنفس شهيفًا وزفيرًا ببطء شديد جدًا (5 إلى 6 مرات تنفس في الدقيقة الواحدة). 
- الزفير يكون أبطأ من الشهيق (على سبيل المثال: الشهيق لمدة 5 ثوان أما الزفير فيكون لمدة 
7 ثوان). 
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التدريب على مشارات العلا الجدلي السلوكي 
3ع طلم 011 //آ لدف 5أنا200صه1]] عستمند1151ك[1*5 128 
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دليل تحمل الضغط (6) (الصفحة: 2 من 2 ) جاو 


12 : ممتمسماع8 عاعود31 لعجنوم 
الاسترخاء العضلي المزدوج 
(المحافظة على الهدوء من خلال الدمج بين الاسترخاء العضلي والتنفس) 
- حاول شد عضلات الجسم بينما تمارس التنفس العميق من المعدة (لا يجب أن يكون شديدًا 


جدًا كي لا يسبب تشنجات). 
- لاحظ شدة التوتر على أعضاء جسمك. 
- قل كلمة ”الرضا“ في ذهنك حينما تخرج الهواء من صدرك. 
- تخلص من الشد والتوتر. 
- لاحظ الاختلاف في جسمك بسبب ممارستك للاسترخاء. 





مشارات تحمل الضغط 
ذالن !5 عءصوعء 101 ووعم )و11 


دليل تحمل الضغط (6]) : 
(ورقة عمل تحمل الضغط 4) 


استخدام الماء البارد. خطوة بخطوة. 
معغ؟ باط معغ؟5 ,اعغهلانا 6010 رداكلا 


الماء البارد يفعل العجائب* 


عندما تضع كامل وجهك في وعاء مملوء بالماء البارد ... أو تضع كيسًا منه على عينيك وخديك 
وتتوقف قليلاً عن التنفس, فإن ذهنك سيقول لك: أنت الآن تسبح تحت الماء. 


ينتج عن هذا الإحساس ”استجابة الغطس" (قد يستغرق هذا الشعور بين 15 - 30 ثانية لكي يبدأ 
بالظهور). يتولد عن هذا الشعور تباطؤ في عدد نبضات القلبء وقلة في تدفق الدم إلى بعض 


أعضاء الجسم. وأمتلاء الدماغ والقلب بالدماء. 


تساعد هذه الاستجابة في ضبط المشاعر 


وتساعد أيضًا في عمل مهارة تحمل الضغط خصوصًا إذا كان الشعور بالتوتر قويًا والمشاعر مؤلمة 
جدّاء وأيضًا عند الرغبات الجامحة للانخراط في ممارسة أنواع من السلوكيات الخطرة أو المدمرة 
للذات. 


(تعمل هذه الاستراتيجية عند الجلوس هادئًا لأن التشتت أو النشاط الزائد قد يقلل من كفاءتها 
وجودتها). 





التدر يب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
قاعء طاى ١1/011‏ لصف ذأنتملصة1] عوسنمنهء1 51115" 8ج] 


دليل تحمل الضغط (6ب) (الصفحة: آمن2) 
(ورقة عمل تحمل الضغط (14)) 1 


الاسترخاء المزدوج, خطوة بخطوة 
مع1؟5 لاط مرع51 ,:ه3610)اداع؟ عاءدوبالا لعرزدم 


من الأفضل أن تمارس الاسترخاء لكل عضلات الجسم قبل ممارسة الاسترخاء المزدوج. 
حاول أولاً إيجاد مكان هادئ وخالٍ من المشتتات وتأكد من حصولك على الوقت الكافي لممارسة مهارات 
الاسترخاء. عند شعورك بالتحسن سوف تتولد لديك الرغبة في ممارسة الاسترخاء العضلي في أماكن مختلفة. ولذلك 
احرص على أن تكون ممارستك للاسترخاء فعالة قدر الإمكان لكي تتمكن من استخدامها عند الحاجة. 
تذكر بأن التأثر يتزايد مع الممارسة. من المهم أن تلاحظ التأثيرات ”اللاحقة“ عند حدوثهاء حاول أن تتخلص 
منها وتعود إلى ممارسة الاسترخاء. إذا شعرت بالقلقء وجه تركيزك إلى التنفس. خذ شهيقًا (5) مرات ثم زفير (7) 
مرات (أو ذات العدد الموجود في التنفس الهادئ). يجب أن يكون التنفس عميقًا من المعدة إلى أن تستطيع العودة 
إلى ممارسة تمارين الاسترخاء. 
أنت الآن جاهز للعمل ... 
1 - يجب أن يكون وضع الجسم مريحًا جداء لابد من تخفيف الشد في الملابس الضيقة, لا بأس من ممارسة 
الاسترخاء مستلقيًا أو جالساء تجنب وجود تصالب في أي من الأطراف وأن لا يكون أي من أعضاء الجسم 
داعمًا للأعضاء الأخرى. 
2 - محاولة إحداث شد في العضلات لكل عضو من أعضاء الجسم المذكورة في الأسفل. ثم يوجه الانتباه 
إلى الشد الحاصل في العضو والمنطقة المحيطة والإحساس بها. يترك الشد مستمرًا إلى أن تأخذ شهيقًا 
لمدة (5 - 6) ثوان ثم اسمح للعضو أن يسترخي وللهواء أن يخرج من صدرك. 
3 - ردد في ذهتك كلمة ”هدوء“ حال خروج الهواء واسترخاء العضو. 
4 - لاحظ تلك التغيرات في الأحاسيس عند الشعور بالاسترخاء لمدة (10 - 15) ثانية, ثم انتقل بعدها إلى 
العضو التالي. 
- ابدأ أولاً بالمجموعات العضلية وعددها 16 عضلة. 
- عندما تكون جاهرًً, ابدأ بممارسة الاسترخاء مع مجموعة العضلات. ”المتوسطة" ثم انتقل إلى العضلات 
الكريبة". 
- بعد أن تتقن عمل ذلك انتقل إلى ممارسة الشد العضلي لكامل الجسم مرة واحدة. 
- عند ممارسة الشد لكامل أعضاء الجسم ستصبح مثل ”الإنسان الآلي". متصلبء ولا شيء يتحرك فيك. 


مهارات تحمل الضغط 


5لأن51 ععصمننء [ه'!' ووع: غ5ز12 


دليل تحمل الضغط (6ب) (الصفحة: 2 من 2 ) ١:‏ 


- بعد قيامك بإرخاء كامل الجسم ستصبح وكأنك ”دمية من القماش", كل العضلات والأعضاء فيك تتدلى. 
- مارس تمارين الاسترخاء بين ثلاث إلى أربع مرات يوميًا إلى أن تصبح قادرًا على إرخاء كل عضلات الجسم 
بدقة وسرعة عالية. 
- عندما تحاول الدمج بين التنفس وترديد كلمة ”هدوء“ في الذهن والاسترخاء العضلي. سوف تكون قادرًا 
على الحصول على الاسترخاء الكامل بمجرد قول كلمة ”اهدأ". 

1 - اليدان والمعصمان: القبض على كلتا اليدين وإرخاؤهما مع المعصمين. 

2 - الذراعين العلوي والسفلي: القبض على الذراعين ورفعهما إلى الأعلى إلى أن يلامسا الأكتاف. 

3 - الكتفان: سحب كلا الكتفين للأعلى إلى أن يلامسا الأذنين. 

4 - الجبهة: شد الجفون إلى أن تقترب من بعضهما بعضًاء إحداث تجاعيد في الوجه. 

5 - العينان: إغلاق العينين بإحكام شديد. 

6 - الأنف وأعلى الخد: تقطبب الأنف. شد الشفاه العلوية والخدين باتجاه العينين. 

7 - الشفاه وأسفل الوجه: الضغط على الشفتين جميعًاء. شد مؤخرة الشفاه باتجاه الأذن. 

8 - الفم واللسان: الضغط على الأسنان. وضع اللسين في أعلى الفم وشده. 

9 - الرقبة: دفع الرأس إلى الخلف باتجاه الكرسي أو الأرض أو السريرء دفع الذقن إلى الأسفل باتجاه الصدر. 

0 - الصدر: أخذ نفس عميق والاحتفاظ به. 

1 - الظهر: تقويس الظهرء وشد الكتفين حتى يكونا قريبين من بعضهما. 

2 - البطن: شد المعدة والبطن بقوة. 

3 - الأرداف: شد الأرداف إلى بعضهما بعضًا. 

4 - الساقين والفخذان. شد الساقين والفخذين. 

5 - أصابع القدم: ضم أصابع القدم إلى بعضهما بعضًا مع شد الساقين. 
تذكر أن الاسترخاء المزدوج عبارة عن مهارة يمكن تطويرها مع الوقت والممارسة» وستلاحظ الفوائد الكثيرة 
منها. 
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يي لي 3 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
ماع01 ]ا لصف دأناهك2د]] عصنصنهد1151ن1281*51 


دليل تحمل الضغط (6ج) : 
(ورقة عمل تحمل الضغط 4ب) 
إعادة التفكير والاسترخاء المزدوج خطوة بخطوة 
م51 لاط ع5 ركه 2»ادقاع8 لعتأدط 00ة عملامتطغاءع عتمممقع 


ما الذي تتحدث به إلى نفسك؟ الاستثارة العاطفية 


الخطوة 1* ابدأ بكتابة الحدث المستثير للمشاعر الضاغطة. 





5 الخطوة 2* تساءل: «ما الذي يجب أن أتحدث به إلى نفسي (يقصد بذلكء كل التفسيرات والأفكار التي تتبناها) 
حول الحدث الذي تسبب بالاستثارة والضغط النفسي؟ اكتبها في الأسفل. أمثلة: 


«أنا أكره نفسي»». «لا أستطيع تحمل ذلك!». «لذاء أستطيع عمل ذلك», 
«لن أتمكن إطلاقًا من إنجاز ذلك العمل», «لن أتمكن من التحكم وضبط نفسي. 
الخطوة 3* إعادة التفكير في الموقف بطريقة مضادة للأفكار والتفسيرات المسببة للتوتر والمشاعر المؤذية. اكتب 
كل الأفكار الفعالة التي تساهم في إزالة الأفكار الضاغطة عندما تعيد التفكير بالموقف. 
الخطوة 4: حينما لا تكؤن في موقف مُستثير للضغطء مارس التخيل للحدث الضاغط: 
أ- تحدث إلى نفسك عن تلك الأشياء الفعّالة في الوقت نفسه الذي تدخل فيه الهواء إلى صدرك. 
ب - قل كلمة «هدوء» عند خروج الهواء من جوفك ما قد يساهم في استرخاء كل عضلات جسمك. 
الخطوة 5* استمر في الممارسة عند كل فرصة إلى أن تصبح قادرًا على إتقان الاستراتيجية. 
الخطوة 6* عند وقوع المواقف الضاغطة عليك البدء بممارسة إعادة التفكير الفعال والاسترخاء المزدوج. 


استرخ» 
(زفير) 






حديت ذاتي فعّال 
(شهيق) 










الأمثلة: 

”ليس الأمر بتلك الأهمية ... لذا ... علي الاسترخاء“ 
”قد لا أكون كما أريد. ولكن أستطيع بكل تأكيد فعل ما أريد ... لذا ... علي الاسترخاء" 
”أنا أحتاج إلى المواجهة ولا يجب أن أكون عصبيًا ... لذاء علي الاسترخاء“. 

"أستطيع التحكم وضبط ذاتي ... لذا ... علي الاسترخاء”. 







402 


مشارات تحمل الضغط 
5الن[5 ععصهع[ه'!' ؤوعء: )ؤوزد] 


دليل تحمل الضغط (7) (الصفحة: آمن 2) _: 
(أوراق عمل تحمل الضغط (5 - 5ب)) 5 


التشتيت عد 015631 
الطريقة المناسبة في تذكر هذه المهارات هي بالاختصار 6©17:875 46 


الأنشطة 8.1165 

- تركيز الانتباه على المهمة التي تقوم بأدائها. - الخروج لتناول وجبة مفضلة في المطعم. 
- الأفلام. مشاهدة التلفاز. - الخروج أو التحدث هاتفيًا مع الأصدقاء. 
- تنظيف الغرفة وترتيبها. - الاستماع إلى البرامج أو الموسيقى من الهاتف الخلوي. 
- البحث عن مناسبة للمشاركة فيها. - بناء شيء ماء 
- «الألعاب الإلكترونية». - اللعب مع الأطفال. 
- تصفح الإنترنتء كتابة الإيميلات. - قراءة المجلات, أو الكتب أو النكت. 
- ممارسة الألعاب الرياضية. - حل الكلمات المتقاطعة أو الألغاز. 

- أخرى: 0000 

المشاركة عوصنات طتمامه©) 
- التطوع في أداء عمل ما. - إجراء اتصال أو إرسال رسالة فورية تشجيعية إلى 
- مساعدة الأهل والأصدقاء. شخص ما أو فقط حتى تقول «السلام». 
- مفاجأة شخص ما (إرسال كرت. تقديم خدمة, - عمل شيء لطيف من أجل إنسان آخر. 

احتضان). - إنجاز عمل ما بتفكير عميق. 
- التخلص من أشياء لا تحتاجها. - أخرى: ا ز[ز[ز[ز ز[  [‏ [ ز ز 1 01111111 


المشاعر المختلفة 85201025 غمء 1211 
- قراءة كتاب أو روايات عاطفية أو الرسائل القديمة. أفكار: أفلام الرعب. الكتب الفكاهية. النكت, 
- مشاهدة برامج تلفزيونية عاطفية أو الذهاب لحضور التسجيلات المضحكة. القصائد الدينية» الموسيقى 


أفلام عاطفية. الهادئة أو تلك التي تستثير المشاعر. قراءة الكروت 
- الاستماع إلى موسيقى عاطفية. ذات المحتوى المضحك في المجلات. 
(تأكد أن الحدث سوف يُحدث مشاعر مختلفة لديك). - أخرى: ممم 2011111010011 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكخي 
واعع م021 /8آ لصخ 5أناهم1220]] عصنصنهء 1 51115 ”1281 


دليل تحمل الضغط (7) (الصفحة: 2 من 2 ) جؤهد 


الابتعاد بة2 عوسنطمنم 


- الابتعاد عن الموقف والذهاب عنه. 

- الابتعاد عن الموقف ذهنيًا. 

- بناء جدار متخيل بينك وبين الموقف. 
- إيقاف الأفكار والخيالات في الذهن. 


- ملاحظة اجترار الأفكار. ثم اصرخ «لا»! 

- رفض التفكير في المواقف المؤلمة. 

- وضع الآلام في الأرشيف - ضعها في صندوق وارمه 
بعيدًا عنك. 


- التخلص من أفكار وجود مشكلة حاليًا. 


|| 3 
- ل 
حعرى: ممعم ممم ممع مم ممم مم وموم ممم و عمو من وه مومو فا ممم موجن فو ووو موه 


التفكير بطريقة أخرى كتغطعتامط] عط 
- العد حتى الرقم 10. حساب الألوان في اللوحة أو - حل الألغاز. 


الملصق أو ما يظهر خارج النافذة. 
- ترديد كلمات أغنيات في الذهن. 


- مشاهدة التلفاز أو القراءة. 


5 
- ألى ه.- 
حرى: ممعم مم ممه ممع ف موو ف ممه فوم مم مه ومو مم مموو وروم همومه مويه ممجوه مومه ممه 


الإحساس بطريقة أخرى مده ندممع5 جعط0 


- الضغط بقوة على كرة مطاطية. 
- الاستماع إلى موسيقى ذات صوت مرتفع. 
- وضع قطعة ثلجية في اليد أو الفم. 
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- الخروج تحت المطر أو الثلج. 
- الاستحمام بماء بارد أو حار. 


5 
- . 
أخرى: ووممه د وووومو مويو ووو مومو يو مومه ووو مويه مه وووو ووه وم هجوو وم مه موه مووة مهمه 


مهارات تحمل الضغط 
قألن[5 ععمةزع101 5وء: غ15ز1]0 


دليل تحمل الضغط (8) (الصفحة: 1 من2) 5 
(ورقة عمل تحمل الضغط (6 - 6ب)) 


تهدئة الذات عدأ أمه5 - ؟اءع5 


إان الطريقة المناسبة في تذكر هذه المهارات هي التفكير بكل حاسة على حدة ”الحواس الخمسة 511/1 


52155 
الإبصار مه7151ا 
- النظر إلى النجوم في السماء. - الجلوس في بهو جميل في فندق قديم. 
- النظر إلى صور تحبها في كتاب. - مشاهدة الطبيعة من حولك. 
- شراء وردة جميلة. - السير في مكان جميل من المدينة. 
- النظر إلى مكان محدد في الغرفة تستمتع بالنظر - النظر إلى شروق الشمس أو غروبها. 
إليه. - المشاركة في الرقص أو مشاهدته في التلفاز. 
- إشعال شمعة ومشاهدتها وهي تذوب. - أن تكون واعيًا ويقظًا لكل مشهد يحدث أمامك. 
- الجلوس في مكان جميل والقيام بأفعال محببة على - السير في الحديقة أو بين المناظر الطبيعية الخلابة. 
الطاولة. - مشاهدة الأغراض المعروضة على أرفف المحلات. 
- الذهاب إلى المتحف أو أماكن عرض اللوحات - أخرى: ا ااا 0 
الجميلة. 
الاستماع عمتمدء1] 
- الاستماع إلى موسيقى هادثئة أو نشطة. - شغل قرصًا مضغوطًا أو قم بعمل مريح بين الأغاني 


- تركيز الانتباه إلى الأصوات الموجودة في الطبيعة المسجلة والتي كانت تجعلك تمر بأوقات عصيبة. 
(الأمواج, الطيورء هطول المطرء حفيف أوراق شغلها الآن. 


الأشجار). - الوعي واليقظة الذهنية لأيّ من الأصوات التي تمر 
- تركيز الانتباه إلى الأصوات في المدينة (زحام أمامك, دعها تدخل من أذنك ثم تخرج مع الأخرى. 
السيارات. الألوان. أصوات الموسيقى). - الاستماع إلى الراديو. 
- الاستماع إلى الأغاني المفضلة. - أخرى: 11111112 1 221111111 
- الهمهمة بلحن هادئ. 
- تعلم العزف على آلة موسيقية. 
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التدريب علنى مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاءء طسكطاره /لآ لصخ 5أباملصدط] عسصنصنه 12815101151 


دليل تحمل الضغط (8) (الصفحة: 2 من 2 ) 8 


الشم 1اع1م5 


- استخدام الروائح المحببة الموجودة في الصابون - الجلوس في سيارة جديدة واستنشاق الهواء. 
أو الشامبو أو كريم ما بعد الحلاقة أو الكالونيا أو - القرفة المغلية, أو صناعة الكوكيز أو الخبز أو الفشار. 
المرطبات أو حاول تجربتها في المحلات التجارية. ‏ استنشاق رائحة الورود. 


- أشكال البخور أو الشموع المعطرة. - السير في منطقة خشبية وتنفس الروائح الجميلة 
- افتح علبة البن (القهوة) واستنشق عبقها. الموجودة في الطبيعة. 
- ضع معطر الليمون على المقاعد والفراش. - فتح النافذة واستنشاق رائحة الهواء. 
- ضع الورود المخففة وزيت "الاركالبتوس" في2 - أخرى: 12111111110101 
الأحواض داخل الغرفة. 
المذاقات 1256' 
- تناول الأطعمة المفضلة. - مص قطعة من الحلوى بنكهة النعناع. 
- تناول المشروبات المحببة مثل شاي الأزهار أو - مضغ علكة مفضلة. 
الشكولاتة الحارة أو قهوة اللاتيه. - تناول قطعة صغيرة من الأكلات الخاصة التي لا تأكلها 
- تناول الحلوى. دائمًاء مثل العصائر الطازجة والحلوى المفضلة. 
- تناول حلوى مكاروني وقطعة الجبنة أو أي أطعمة - التذوق الحقيقي للأطعمة التي تتناولها. 
مفضلة أيام الطفولة. - الأكل بوعي ويقظة كاملة. 
- تذوق الآيسكريم في المحلات التجارية. - أخرى: -د-د-ب-.ز000ؤز [ 1[ 0 01111110110110 
اللمس أع011'” 
- الاستحمام لفترة زمنية طويلة نسبيًا. - قيادة السيارة والنافذة مفتوحة. 
- المسح على القطة أو الكلب. - تمرير اليد فوق الخشب أو الجلد الناعم. 
- المساج, وضع القدمين في الماء. - احتضان شخص عزيز عليك. 
- ترطيب كامل الجسم بالكريمات. - وضع الأوراق الصغيرة على السرير. 
- وضع كمادة باردة على الجبهة. . - لف البطانية على كامل الجسم. 
- الجلوس على مقعد وثير ومريح داخل المنزل. - ملاحظة كل اللمسات الناعمة. 
- ارتداء قميص تشعر معه بالراحة الشديدة. - أخرى: ---11 101011011010101 


مهازات تحمل الضغط 


قالن !5 ععصقى [ه'"1 ووع: غؤوزد] 


دليل تحمل الضغط (18) (الصفحة:1 من 2) ' 
(ورقة عمل تحمل الضغخط 6جي) 


تأمل شكل الجسم خطوة بخطوة 
معغ5 لاط مع؟5 1/0162 مردءد بإلم8 

اجلس على الكرسي أو استلق على الأرض مح فتح الساقين وتباعدهما عن بعضهماء اترك الذراعين مرتاحين جدًا 
إلى جانب الجسم أو على البطن أو على جانبي الكرسي في حالة الجلوس, افتح عينيك جزئيًا لمشاهدة الضوء الخفيف, 
ويفضل وضع وسادة بين الركبتين عند الاستلقاء على الأرض. تخيل أن الأنفاس تتسرب إلى كل عضو من أعضاء جسمك 
كلما وجهت انتباهك إليه أو ركزت عليه. اجعل عقلك مهيئًا للاهتمام بكل عضو تعمل على التركيز عليه. 

وجّه انتباهك إلى التنفس ولاحظ دخول الهواء إلى الجسم وخروجه منه. 

- خذ أنفاسًا كثيرة ومتتالية إلى أن تشعر بالاسترخاء والراحة. 

- وجه انتباهك إلى أصابع قدمك اليسرى. 

- لاحظ الأحاسيس في تلك المنطقة من جسمك بينما وجهت انتباهك إلى تنفسك. 

- تخيل أن كل واحدة من الأنفاس تصل إلى أصابع القدم. 

- انظر بفضولء ثم تساءل: "ما الذي أشعر به في ذلك العضو من جسمي؟" 

- ركز لدقائق معدودة على أصابع قدمك اليسرى. 

- انقل تركيزك لدقيقة أو دقيقتين إلى الكعب وتقوس القدم اليسرى واستمر في توجيه انتباهك إلى التنفس. 

- لاحظ الأحاسيس على جلدك, هل هي باردة أم دافئة؟ ولاحظ أيضًا وزن القدم على الأرض. 

- تخيل أن الأنفاس تتدفق إلى الكعب وتقوس القدم اليسرى. 

- تساءل ”ما الذي أشعر به في كعبي وتقوس قدمي اليسرى". 

- تابع على ذات التعليمات حين تنتقل إلى الكاحل والساق والركبة وأعلى الساق والفخذ. 

- أعد تكرار التمرين مع الساق الأيمن وابتدئ بأصابع القدم. 

- انتقل إلى الحوض وأسفل الظهر والمنطقة المحيطة بالبطن. 

- ركز انتباهك على الارتفاع والانخفاض في البطن بينما تتنفس الهواء. 


- انتقل الآن إلى اليد والذراع والكتف في المنطقة اليسرى. ثم اليد والذراع والكتف في المنطقة اليمنى. 
وكذلك الرقبة والذقن واللسان والفم والشفاه وأسفل الوجه والأنف. 


- لاحظ الهواء عندما يدخل ويخرج في فتحات الأنف. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع طى[ه ١1‏ لصم 5أبه20ة1] عصنتصنه1151ن!1281*5 


دليل تحمل الضغط (18) (الصفحة: 2 من 2) 





هيا 


- وجه تركيزك بعدها إلى الخدود والعينين والجبهة وفروة الرأس. 

- في النهاية, حاول التركيز على المناطق العلوية من الجسم كاملةً. 

- ثم وجه انتباهك إلى كامل أعضاء الجسم. 

- لا تشعر بالتوتر إذا لاحظت بأن الأفكار والأصوات والأحاسيس الأخرى تتوالى إلى ذهنك, فقط لاحظها ثم 
وجه انتباهك إلى العضو واترك عقلك. 

- لا تقلق أيضًا إذا لاحظت أن عقلك ينتبه إلى موضوعات أخرى أو يفكر في أمر آخر (إن هذا يحدث دائمًا). 
حاول أن تهدأ فقط وتجذب انتباهك إلى الجزء الذي تعمل عليه من الجسم. قد تحتاج أحيانًا إلى إعادة 
انتباهك مرات عديدة, فلست الوحيد الذي قد يمر بتلك الصعوبة. لا بأس, حاول جذب الانتباه المرة تلو 
المرة مع تجنب إصدار الأحكام أو الشدة والقسوة مع الذات كي لا تتأثر عملية التأمل. 


| مهارات تحمل الضغط 
قلأنل5 عءتدوءء101 ووع )أوزد] 







دليل تحمل الضغط (9) (الصفحة: ١‏ من 2 ) 


(أوراق عمل تحمل الضغط 7 7!, 7ب) .2 


تحسين جودة اللحظة 10164// 26 عدألامام كما 


إن الطريقة المناسبة في تذكر تلك المهارات هي الكلمة 171110171 


التخيل 11118761 

- تخيل أن الحواس مسترخية تمامًا. - تخيل أن المشاعر المؤلمة تتسرب من ذهنك 
- تخيل أنك في غرفة خاصة وسرية؛ فيها كل الأثاث وجسمك كالماء بينما يمشي في الأنابيب. 

الذي تحب. ٠‏ نذكر الأوقات السعيدة وتخيل أنها تحدث الآن, حاول 
٠‏ أغلق الباب بالمفتاح عن كل شيء ربما يؤذيك. ‏ أن تعيشهافي ذهنك. 
- تخيل أن كل شيء يسير على ها يرام, - أخرى: ااا 0101111111 
- شكل عالمًا خياليًا هادنًا. 

المعنى ترإضاصةء1 

- ابحث عن هدف أو معنى في الموقف المؤلم. - نذكر أو استمع أو اقرأ في القيم والمبادئ الدينية 
- حاول التركيز على المظاهر الإيجابية في الموقفب والروحية, 

المؤلم إذا حدثث, - أخرى: 215111161001002 
- حاول تكرار تلك المظاهر في ذهنك. 

الدعاء ععنزة:2 
- توجّه بقلبك إلى الأعلى ثم ادع الله. - اسأل الله أن يتولى حل المواقف الصعبة. 
٠‏ اسأله أن يمنحك القوة على تحمل الألم. - أخرى؛ مجو ا ةد تم ركه امرك انان عاد 
الأعمال المريحة قمهناع4 برصنحماء] 

- خذ حمامًا حارًا أو اجلس في حوض مملوه بالماء - التنفس العميق. 

الحار, - تغيير في تعابير الوجه. 
- تناول كأسًا من الحليب الدافئ. - أخرى: ماس ا سس ا سيت 
- تدليك الرقبة وفروة الرأس. 


- ممارسة اليوغا أو أي من الرياضات التمددية. 
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لتدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكخي 
باعء طوعانره /1] لصخ عأنام ل ص11 وسمنسنه1151ن51 “12131 


دليل تحمل الضغط (9) (الصفحة: 2 من 2) 


ا 


فعل شيء واحد في الدقيقة غمعدمه74 ع سمذعمنط م60 
- وجّه كامل انتباهك إلى ما تفعله الآن. 


- ركز كامل ذهنك على جسدك. 
- ابقي نفسك في اللحظة الحالية. - استمع إلى تسجيلات الوعي الجسمي. 
- اجعل ذهنك يركز على الحاضر. (استخدم دليل تحمل الضغط 9[) 
- أخرى: فم موقم وموم موموقه ف ومممه ممعم مومه ووم وموم مفو هعمو ومو مومه موه موه وز 


الإجازة القصيرة ممتادعة7؟ أعرط 1 
- أعط نفسك إجازة قصيرة. - خذ حصيرة وافرشها في الحديقة, ثم استلق عليها 
- استلق على السريرء واسحب الأغطية فوق رأسك. خلال النهار. 
- اذهب إلى الشاطئ أو الحديقة ليوم كامل. 


- خذ ساعة استراحة واحدة من العمل الشاق. 
- اشتر مجلة واقرأها خلال تناولك لقطعة من 


- احصل على إجازة قصيرة من مسؤولياتك. 


الشوكولاته. - أخرى: بحي ب يي ل و 
- أغلق هاتفك الجوال ليوم كامل. 
التشجيع الذاتي وإعادة التفكير في الموقف 
51 عط عمنلصنطاء: 220 اع مرعية رامعم - ؟آء5 
- الهتاف للذات: 


- «هذا الوقت سوف يمضي». 
- «سوف أكون بأحسن حال». 


- «لن يستمر هذا إلى الأبد». 


«هيا يا فتاة!». «أنت يا رجل!» 
- «سوف أفعلها أفضل من ذلك». 
- «سافعل أفضل ما لدي». 


- أخرى: 111111 
- التكرار أكثر وأكثر. «أستطيع إنجاز العمل». 


قم بإعداد الأفكار. ثم حاول ممارسة ما تعتقد أنها مهمة في التعامل مع المواقف المتأزمة. (على سبيل المثال: 
«الدليل بأنه لم يأخذني معه ليس كافيًا للتعبير أنه لا يحبني»): 
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مهارات تحمل الضغط 


وللن[5 ععءدبوعءا0]” قوع أوزد] 


دليل تحمل الضغط (9]) (الصفحة:1 من 2 ) ١‏ 


الوعي الحسي, خطوة بخطوة 
م58 لاط م516 ركدع1ع:3 بحاظ 567501 


أبِقّ في مكان مريح, ثم أنصت إلى الأسئلة في الأسفل واستمع إلى إجابتك عنها. إذا لم تتمكن من تسجيل تلك 

الأسئلة فلا بأس أن تطلب من صديق أن يقرأها عليك. قم بتسجيل كل الأسئلة واترك فاصلاً مدته 5 ثوان بين كل 
سؤال والآخر. ١‏ 

1 - هل تشعر بأن شعرك يلامس فروة رأسك؟ 

2 - هل تشعر بارتفاع وانخفاض بطنك حينما تتنفس؟ 

3 - هل تستطيع الإحساس بالمسافة بين العينين؟ 

4 - هل تستطيع الإحساس بالمسافة بين الأذينين؟ 

5 - هل تشعر بالتنفس يلامس مؤخرة عينيك حينما تأخذ شهيقًا؟ 

6 - هل تستطيع أخذ صورة للأشياء البعيدة جدًا؟ 

7 - هل تلاحظ أن الذراعين يلامسان الجسم؟ 

8 - هل تستطيع الإحساس بمؤخرة الأقدام؟ 

9 - هل تستطيع أن تتخيل يومًا جميلاً على الشاطئ؟ 

0 - هل تستطيع ملاحظة الفراغ في فمك؟ 

1 - هل تستطيع ملاحظة وضع اللسان في فمك؟ 

2 - هل تستطيع الإحساس بالهواء على خدك؟ 

3 - هل تستطيع الإحساس بأن أحد الذراعين أثقل من الآخر؟ 

4 - هل تستطيع الإحساس بالتنمل والخدر في إحدى يديكِ؟ 

5 - هل تستطيع الإحساس بأن أحد الذراعين أكثر استرخاءً من الآخر؟ 

6 - هل تستطيع الإحساس بأن درجة الحرارة تتغير من حولك؟ 

7 - هل تستطيع الإحساس بأن ذراعك الأيسر أكثر دفنًا من الأيمن؟ 

8 - هل تستطيع أن تتخيل الإحساس وكأنك دمية قماشية؟ 

9 - هل تستطيع ملاحظة أي شد في ساعدك الأيسر؟ 

0 - هل تستطيع تخيل شيء ما ممتع؟ 
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اسم امياد لمعن ب سيدا الس 


التدريب على مشارات العلات الجدلي السلوكي 
كع 1ه لحم كنناملسصة11 ودنصنه1151ك(5* 1081 


دليل تحمل الضغط (19) (الصفحة: 2 من 2 ) 


2 - هل تستطيع تخيل إحساسك وأنت عالق في دبس السكر؟ 
3 - هل تستطيع تصوير شيء ما بعيد عنك؟ 

4 - هل تشعر بالثقل في ساقيك؟ 

5 - هل تستطيع تخيل بأنك تطفو فوق ماء دافئ؟ 

6 - هل تستطيع ملاحظة جسدك معلقًا بواسطة عظامك؟ 

7 - هل تستطيع أن تتحرك بتكاسل؟ 

8 - هل تستطيع الإحساس بأن وجهك ناعم؟ 

9 - هل تستطيع تخيل الزهور الجميلة؟ 

0 - هل تشعر بأن أحد الذراعين والساقين أكثر ثقلاً من الآخر؟ 
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أدلة مهارات 
تقبّل الواقع 
/أأدع؟ :10 15ئنا3500لا) 
(5االكاد ع6356أمعععم 


© 89 ©8868 986889888898©© ع ههههموهوج ع« بجوووووو ووه ووووووووووؤزون وو ؤوووووووؤووهة 


التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
ذأعع ىاه | لصم 1130005 115أصنة 10115111515 


دليل تحمل الضغط (10) 
(أوراق عمل تحمل الضغط 8 - 112) 


نظرة عامة: مهارات تقبّل الواقع 
5األا5 ععضقامعععمة ؤأادءع؟ :يأ يمع 0 


تساعد تلك المهارات على التععايش في حياة لم تكن ترغبها ولا تريد العيش فيها. 


القبول المطلق 


التحول الذهني 


الاستعداد 


نصف الابتسامة والأيادي الهادئة 


السماح للعقل: 
اليقظة الذهنية بالأفكار الحالية 
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مهارات تحمل الضغط 
ولآن[5 ععضدء[ه'1' قوع 12156 








دليل تحمل الضغط (11) 6 
(أوراق عمل تحمل الضغط (8 - ))١9‏ 


القبول المطلق 302266أمعء6ء86 م8301 


(إذا للم تستطع التخلص من المشاعر والأحداث المؤلة) 


ما القبول المطلق؟ 

1 - يقصد بالمطلق: الطريقة الكاملة والتامة. 

2 - أن يكون القبول بالعقل والقلب وكل الجسم. 

3 - التوقف عن التصارع مع الواقع والتخلص من نوبات الغضب؛ صحيح أن الواقع يجري عكس ما تريد 
فعلاً ولكن. يجب أن لا تشعر بالمرارة والألم جراء ذلك. 


ما الذي يجب قبوله؟ 

١‏ - الواقع كما هو (أن ما يحصل في الماضي والحاضر ” حقائق ” حتى لو لم تتقبلها). 
2 - التنبؤ بالمستقبل له حدود (يكون التقبل للحياة الواقعية). 

3 - تحدث كل الأشياء بأسباب (بما فيها تلك الأحداث والمواقف المؤلمة). 


4 - يجب أن يكون للحياة معنى حتى مع وجود أحداث مؤلمة فيها. 


لماذا يجب أن نتقبل الواقع؟ 

1 - رفض الواقع لن يغير من الأمر شيئًا. 

2 - يتطلب تغيير الواقع قبوله أولاً. 

3 - لا يمكن تجنب الألم» مع الإشارة بأن شيئًا ما يحدث بطريقة غير مريحة. 

4 - يمكن أن يتسبب الرفض للألم بالشعور الدائم بالمعاناة. 

5 - قد يؤدي رفض الواقع إلى البقاء في تعاسة, ومرارة» وغضبء وحزن, وكل شعور مؤلم. 
6 - يقود التقبل إلى الشعور بالراحة والهدوء بعد مشاعر مؤقتة من الألم والحزن. 
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لصم لالص سم سس - ل 


التحريب على مهارات العلاج الجدني السلوكي 
كع م70 دلخ 5أناملضة 11 وتنتصنةء 1151ن51* 10131 


دليل تحمل الضغط (11]) 1 
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القبول المطلق: العوامل التي تتعارض 
1 113 15م 3" :ع6 30 أمعععمق أدءأل822 


القبول المطلق ليس: 
الموافقة أو الشفقة أو المحبة أو السلبية أو عدم التغيير. 


العوامل التي تمنع حدوث القبول: 
*1 - لا تمتلك مهارات التقبل؛ أو لا تعرف كيف يمكن أن يحدث القبول للحقائق والأدلة حول 
الأحداث المؤلمة. 


*2 - الاعتقاد أن التقبل يعني الموافقة على حدوث الموقف المؤلم والخضوع له وفقدان القدرة 
على إحداث التغيير أو الوقاية من الأحداث المؤلمة في المستقبل. 


*3 - أن تقف بعض المشاعر المؤلمة عائقًا في طريق القبول (مثل: الحزن الذي لا يمكن احتماله. 
الغضب الشديد من شخص أو جماعة تسببت بالحدث المؤلمء الإحساس بالظلم في هذا 
العالم, الشعور بالعار الشديد تجاه الذاتء الإحساس بالذنب بسبب تصرف أو سلوك). 


* 3 
. 
أخرى: لمعمو عمو مووه وموس عمو ممم مومه مو عو مومه ممم وه حو وموم كمه تومو مل مفو لامو لمكو وممم و عمو ممو ع ممعم وومووومووومو عمو ووم مومو وم مومه موده 





مهارات تحمل الضغط 
كللنط5 ععصوءء1'01 دوع )5ز10 


دليل تحمل الضغط (1آب) 6 
(أوراق عمل تحمل الضغط 9 9أ) 


ممارسة القبول المطلنق: خطوة بخطوة 
مع غ5 زط مع؟5 ع6 هامعععمق اد الدع عودلنتاعومم 


- لاحظ أنك تتساءل وتتصارع مع الواقع (”لابد ألا تجري الأمور بتلك الطريقة.). 

- تذكير الذات أن الواقع المؤلم يجري كما هو ولا يمكن تغييره "هذا ما حصل”). 

- تذكير الذات أيضًا أن الواقع له أسبابء والاعترف أن بعضًا من الأحداث الماضية قد قادت إلى اللحظة 
الحالية» مع مراعاة أن حياتنا تتشكل من خلال سلسلة من الأحداث والعوامل, لاحظ كيف سيساهم إعطاء 
الأهمية للعوامل المسببة والأحداث الماضية في حدوث التقبل للواقع الحالي (هكذا تحدث الأشياء). 

- التقبل في كل مكونات الذات (العقلء والمشاعرء والروح). حاول أن تكون مبدعًا وخلاقًا في إيجاد الطرائق 
التي تساهم في إشراك كل مكونات الذات. واستخدم حديثًا ذاتيًا يتسم بالتقبل. حاول أيضًا أن تستخدم 
مهارات الاسترخاء واليقظة الذهنية . وممارسة فنية نصف الابتسامة والأيادي الهادئة عند التفكير بالمشاعر 
غير المقبولة» وابدأ بالدعاء والتضرع: واذهب إلى الأماكن التي ستساعد على حدوث التقبل والتخيل. 

- ممارسة الفعل المعاكس: ضع قائمة بكل السلوكيات التي ستساعد في تقبلك للحقائق, ثم تصرف بناءً عليها. 
حاول أن تنخرط في تصرفات تجلب قبولاً للواقع الحالي. 

- التعامل المسبق مع الأحداث غير المقبولة. تخيل (في العقل) ما تعتقد أنه حدث غير مقبول؛ وتدرب ذهنيًا 
على ما يجب فعله لكي تكون متقبلاً لما هو غير مقبول. 

- استحضر أحاسيس الجسم عند التفكير فيما تحتاج إلى قبوله. 

- تسامح مع خيبات الأمل وشعور الحزن والفقد عند الشعور بها. 

- اعترف أن الحياة يمكن أن تكون ذات معنى وقيمة حتى مع وجود الألم. 


- أعد قائمة بالإيجابيات والسلبيات إذا وجدت نفسك مقاومًا لممارسة التقبل. 
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التدريب على مهارات العلا الجدتي الس لوكي 
كع م01 7 دلخ 115اه ل ه11 بمنصنه151لكاة* 1281 


دليل تحمل الضغط (12) ' 
(أوراق عمل تحمل الضغط 8,: 8أ. 10) 


التحول الذهني ىتالا عط مان 






التحول الذهني هو أن إدارة العقل نحو القبول والتخلص من أساليب الرفض للواقع تماما مثل الاستدارة 
وتغيير المسار في الشارع بسبب وجود بعض الأشواك فيه. 

التحول الذهني هو أن تختار القبول. 

يختلف القبول نسبيًا عن التقبل. يكون القبول في استخدام طريقة مختلفة عن الطرائق المعتادة. 









التحول الذهني, خطوة بخطوة 

1 - لاحظ أولاً أنك لست متقبلاً للواقع. (انظر إلى 
مشاعر الغضبء المرارة. الانزعاج» والتجنبء 
وقّل مثل: ”لماذا أنا؟". ”ولماذا يحدث هذا؟". 
”لا أستطيع تحمل ما يحدث“, ”يجب ألا تحدث 
الأشياء بتلك الطريقة“). 

2 - تعاهد على الالتزام داخليًا بتقبل الواقع كما 


ببدو. 










3 - افعل ذلك مرة أخرىء استمر في محاولات 
التحويل الذهني نحو التقبل وعدم الرفضء افعل 
ذلك في كل لحظة مشيت فيها ووجدت الأشواك 
في طريق قبولك للواقع. 

4 - ضع خطة مناسبة لجذب الذات في المستقبل إذا 

حادت عن طريقة القبول بالواقع. 
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مهارات تحمل الضغط 


لان [5 ععدروعء 101" قوع: )1215 


دليل تحمل الضغط (13) (الصفحة: 1 من 2) 8 
(أوراق عمل تحمل الضغط 8, 8أ, 10) 


الاستعداد لوألا عط عقاص ناا 
الاستعداد هو الجاهزية للدخول والمشاركة الكاملة في الحياة والعيش فيها 


إيجاد الستجابة مستعدة لكل فوقف 
يكون الاستعداد في فعل ما تحتاجه فقطء 
- في كل موقف. 
- بإخلاص. والابتعاد عن التباطؤ في الخطوات. 
الاستعداد هو بالاستماع الجيد للعقل الحكيم والتصرف أيضًا من خلاله. 
الاستعداد هو التصرف بوعي وإدراك يساعد في التواصل مع العالم الخارجي كاملاً (النجوم, والأشخاص عندما 
تحبهم وتكرههم. الأرض ....). 


التعارض بين الاستعداد والرغبة 
- الرغبة في رفض تحمل اللحظة الحالية. 
- الرغبة في رفض القيام بالتغييرات التي تحتاجها. 
٠‏ الرغبة في الانسحاب. 
- الرغبة في فعل العكسء عمل ما يجب عمله". 
- الرغبة في محاولة إصلاح كل موقف. 
- الرغبة في مقاومة القدرة على الضبط. 
- الرغبة في التعلق ب ”أناء أناء أنا“ و ”ما الذي أريده الآن؟”. 


الاستعداد. خطوة بخطوة 
1 - ملاحظة الاستعداد. تحديده. تجربته. 
2 - القبول المطلق لكل ما تشعر به الآن (وقد يشمل ما تقوم به أيضًا) مع تجنب صراع الاستعداد مع الرغبة. 
3 - تحويل الذهن نحو التقبل والاستعداد. 
4 - نصف الابتسامة واتخاذ وضعية الاستعداد. 
5 - إذا كان الاستعداد صامدًا وعديم التأثير تساءل: ”ما التهديد؟". 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
وأءععطفئلره ا لضم 112500115 عدنمنه1[151ن!5 12871 


دليل تحمل الضغط (13) (الصفحة:1 من 2) 5 


مواقف ألاحظ فيها نفسي: 


الاستعداد: 
أو مجوينت و ع عدي وو سو وو عو مع توك تو عه وام اوس ب سي اه مو ف اي ب ا 

الاستعداد: 
00127/51150555[ |[ |[ [ز[ز[ز[ز[ز[ز [ ذز 11 271111111 
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مهارات تحمل الضغط 


ولأنا5 عءصضوء 101 ووع: أوزد] 


دليل تحمل الضغط (14) هد 
(أوراق عمل تحمل الضغط 8: 8أ) 
نصف الابتسامة والأيادي الهادئة 
305 عد ذ | اثلالا مد عد ذاتدد - ؟ادنا 


تقبل الواقع في جسمك أيضًا 


نصف الابتسامة 
أولاً - حاول أن يكون وجهك مسترخيًا من أعلى الرأس. حتى أسفل الذقن والفك. 
اجعل كل عضلات الوجه مسترخية (الجبهة, والعينان. والحواجبء والخدود. والفم» والأسنان متباعدة قليلاً). إذا 
واجهت صعوبة في ذلك فحاول شد عضلات الوجه؛ ثم اتركها تسترخي. 
تعتبر الابتسامة في حالة التوتر ”ابتسامة“ أيضًا لأنها سترسل رسالة إلى ذهنك بضرورة إخفاء أو تغطية المشاعر 
المؤلمة. 
ثانيًا - دع زوايا الشفتين أعلى قليلاًء حتى بالكاد تستطيع الإحساس بها. ليس مهمًا أن يلاحظ الآخرون ذلك. إن 
نصف الابتسامة هي جعل الشفتين مقلوبة قليلاً وشكل الوجه مسترخ. ‏ - 
ثالعًا - حاول أن تتخذ وضعية تعابير الوجه الهادئة. 


تذكر بأن وجهك يتواصل مع دماغك, وأن جسمك يتصل مع ذهنك. 


الأيادي الهادئة 
الوقوف: ضع ذراعيك جانبًا ابتداءً من الأكتاف. حافظ عليهما مستقيمتين أو منحنيتين قليلاً من جهة الأكواع. أن 
لا تكون اليدان مقبوضتينء واقلبهما نحو الخارجء وأصابع الإبهام متجهة للخارج أيضًاء باطن الكف مرتفع والأصابع 
كلها مسترخية. 
الجلوس: ضع كلتا اليدين على حضنك أو الفخذين. أن لا تكون اليدان مقبوضتين واقلبهما نحو الخارج وباطن 
الكف مرتفع والأصابع كلها مسترخية. 
الاستلقاء: الذراعان إلى جانب الجسم., اليدان غير مقبوضتينء وباطن الكف مرتفع والأصابع كلها مسترخية. 
تذكر بأن يديك تتواصل مع.دماغكء وأن جسدك يتصل مع ذهنك. 
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التدريب على مشارات العلاج الجدلي السلوكي 
قاع طسعاره 117 لخ كغأدامل صسه1!] د تصنه1018:1*51115'1 


دليل تحمل الضغط (14]) (الصفحة 1 من 2) ك: 
(ورقة عمل تحمل الضغط الصفحة 10) 


ممارسة نصف الابتسامة والأيادي الهادئة 
05 عد أ | األالا مه عد لتك - أاأدلن عومء قم 


1 - نصف الابتسامة عند الاستيقاظ صباحًا. 
علق على الحائط أو السقف لوحة أو إشارة أو اكتب كلمة ”ابتسم“ بحيث تستطيع أن تراها بمجرد أن 
تفتح عينيك من النوم. سوف تعمل تلك اللوحة على تذكيرك بضرورة الابتسامة. استمر بالابتسام لمدة ثوان 
قبل النهوض من السرير وممارسة تمارين التنفس. خذ شهيقًا وزفيرًا لثلاث مرات في حين تكون مستمرًا 
على نصف الابتسامة. تابع التنفسء ثم أضف تمارين الأيادي الهادئة إلى نصف الابتسامة أو مارس الأيادي 
الهادئة لوحدها. 

2 - نصف الابتسامة في أوقات الفراغ. 
ارسم نصف ابتسامة مع وجهك في المكان الذي تجلس أو تقف فيه. انظر إلى طفل أو أوراق الشجر أو 
الرسومات على الجدران أو أي من الأشياء الموجودة حولك. ثم ابتسم. خذ شهيقًا وزفيرًا لثلاث مرات. 

3 - نصف الابتسامة والأيادي الهادئة عند الاستماع إلى الموسيقى. 
استمع لمقطع موسيقي لمدة (2 - 3) دقائق ثم وجه انتباهك إلى الكلمات واللحن والإيقاع والإحساس 
الموسيقي الذي تستمع إليه (تحرر من أحلام اليقظة التي تراودك بين الحين والآخر). ارسم نصف ابتسامة 
مع ملاحظة الشهيق والزفير حينما يدخل ويخرج إلى صدرك. حافظ أيضًا على وضعية الأيادي الهادثة. 

4 - نصف الابتسامة والأيادي الهادئة عند الشعور بالتوتر. 
إذا وجدت نفسك منزعجًا ”أنا منزعج“, مارس نصف الابتسامة ووضعية الأيادي الهادئة مع بعضهما. تنفس 
بهدوء شهيقًا وزفيراء استمر على نصف الابتسامة والأيادي الهادئة مع ثلاث عمليات تنفس متتالية. 

5 - نصف الابتسامة عند الاستلقاء. 
استلق مستويًا على ظهرك مع تجنب وضع وسائد أو مرتبات في الأسفل. اترك كلتا الذراعين ممدودتين 
ومتحررتين على جانبي الجسم والساقان متباعدتان قليلاً. استمر في نصف الابتسامة والأيادي الهادثة. 
تنفس بهدوء وحافظ عإى توجيه انتباهك إلى عملية التنفسء ودع الهواء يمر إلى كل عضلات جسمك. 
حاول أن تكون كل الأعضاء مسترخية كما لو كانت تغرق أو أنك مستلقٍ على أرض ناعمة أو كقطعة حرير 
معلقة والنسيم يطراقها كي تجف. اتركها تمامًا وحافظ على الانتباه متجهًا إلى التنفس ونصف الابتسامة. 
استرخ تماما مثل قط يسير بهدوء شديد قبل الانقضاضء استمر على هذا النحو (15) مرةٌ من التنفس. 






مهارات تحمل الضغط 
قلان[5 ععدوعع1ه'1 قوع: 10156 





دتيل تحمل الضغط (14أ) (الصفحة 2 من 2) 4 


6 - نصف الابتسامة في وضع الجلوس. 
الجلوس على الأرض مع ترك الظهر منتصبًا أو على كرسي مع ملامسة القدمين للأرض. ابتسم نصف ابتسامة,» 
وخذ شهيقًا وزفيرًا واستمر بالابتسامة. 
7 - نصف الابتسامة والأيادي الهادئة عند التفكير بشخص لا تحبه أو تشعر بالغضب تجاهه. 
- الجلوس هادئًاء التنفس والابتسام نصف ابتسامة. حافظ على يديك مفتوحة والكفوف للأعلى. 
- تخيل منظر ذلك الشخص الذي تسبب بالمعاناة لك. 
- وجه انتباهك إلى الصفات التي لا تحبها أو التي تثير النفور لديك. 
- ابحث عن الأسباب التي تجعل من هذا الشخص سعيدًا أو يشعر بالمعاناة في حياته. 
- تخيل تصورات ذلك الشخصء حاول أن ترى أنواع التفكير لديه والسبب الذي يجعله يتبعها. 
- ابحث عن الدوافع وراء رغبات وأفعال ذلك الشخص. 


- في النهاية حاول أن تقيم مستوى الوعي لديه. هل آراؤه متفتحة والاستبصار متحرر عنده؟ هل يتأثر 
بالتحيزات أو الأحكام المسبقة؟ هل آفاق تفكيره ضيقة ويكره ويغضب بسرعة؟ 


- لاحظء هل ذلك الشخص قادرٌ على التحكم بذاته؟ 
- استمر في ذلك إلى أن تشعر بالرحمة والعطف يتدفق إلى قلبك مثل بثر مملوء بالماء النقي» ومشاعر 
الغضب والاستياء تتلاشى. مارس ذلك التمرين مرات عديدة مع ذات الشخص. 
ملاحظات/أوقات أخرى مارست فيها نصف الابتسامة و/أو الأيادي الهادئة: 


ممسجمسمسومم و ممععو معموعومو عمجو فوم مومم ومو لممجوه سمو ممون ومو وم مسو مومه وومو و و ووم وو وو ووو و موه وم وو ووه رموه وو و رو وو مومه بور ووو ووه 
ممعمععع ع ممععمع ع مممموم وموم وم وو وموم ممعم مم م ومع م وموم عمو و عو وو وموم ل ع فوم وه ف عمج و وموم و ممه وموم ومع عورم اممو ع ومو ووم وم عو م و و وو عم ووم ع ووم و وو و و فوم وم ووو و وم هعورو وموده 


ا اا ا ا ا ااا ا ا ا ا ا ل ا 00 


ممععع ممم م ممممجم معو مفو عمو معموو ومم مو معمو معو ممم ومو ممو مم ممم فلمو وموم لومم معو وموم ملعمو معو ممم وموم ممه مم ممم ممصمو ملم ممعم مو موه عمو قن وممو وم موه 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي الس لوكي 
فأعع ه11 ةف 5غناملصة1!؟ م تاأصتنه1 د 1لعا281”5] 


دليل تحمل الضغط (15) (الصفحة 1 من 2) 6 
(أوراق عمل تحمل الضغط 8., 8أ. 12) 
اليقظة الذهنية بالأفكار الحالية 

10/5 لاع نا 01 ووع7أبا؟ لأا 


لاحظ أفكارك 


- كأنها أمواج, تأتي ثم تذهب. 
- لا تحاول قمع الأفكار. 

- لا تحكم عليها. 

- الاعتراف بوجودها. 

- تجنب التفكير حول الأفكار. 


- الابتعاد عن تحليل الأفكار. 

- الاستعداذ. ْ 

- الهدوء وملاحظة كيف تأتي الأفكار ثم تذهب إلى 
عقلك. 


التفكير من خلال العقل الفضوك 
- التساؤل: ”من أين أتت تلك الأفكار؟“ شاهد ولاحظ. 
- اليقين أن كل فكرة تأتي إلى الذهن سوف تذهب عنه. 


- الملاحظة للأفكار مع تجنب إصدار الأحكام والتقييم حولها. 


تذكر: أنت لست أفكارك. 
- ليس بالضرورة أن تتصرف وفقًا نلأفكار. 
- تذكر الأوقات التي كنت تفكر فيها بطريقة مختلفة تمامًا. 
- تذكير الذات بأن التفكير الكوارثي عبارة عن ”تفكير عاطفي"”. 
- تذكير الذات أيضًا بأساليب تفكيرك عندما لم تشعر بهكذا ألم ومعاناة. 
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مهشارات تحمل الضغط 
كللن[5 ععصوءء[ه!' 5وع: غ1215 


دليل تحمل الضغط (15) (الصفحة 2 من 2) 3 


لاتحاول منع أو كبح الأفكار. 


- تساءل: ”ما الأحاسيس التي تحاول تجنبها بسبب الأفكار؟ فكّر بتلك الأحاسيس ثم عُد مرة أخرى إلى الفكرة. 
كرر تلك المهارة عدة مرات. 


- خذ خطوة إلى الوراء؛ اسمح لأفكارك أن تأتي ثم تذهبء ولاحظها وأنت تمارس مهارات التنفس. 
- العب مع أفكارك: حاول تكرارها بصوت مسموع المرة تلو الأخرى بأقصى سرعة ممكنة ثم حاول تلحينها 


كأغنية. تخيل تلك الأفكار وكأنها كلمات يقولها المهرج أو حتى تسجيلات متشابكة أو كأنها حيوانات أليفة 
يمكن احتضانهاء أو ألوان زاهية تسطع. 
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ممم العم )ا عسلدلسعسلسشسشسم الصطسم 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاعء طوكاءه /الآ لمث دأناملضهة1] عسمندنه 5101151 * 1281 


دليل تحمل الضغط (15]) (الصفحة 1 من 2) : 
(أوراق عمل تحمل الضغط 8, 8أ, 12) 


ممارسة اليقظة الذهنية للأفكار 


ممارسة اليقظة الذهنية للأفكار من خلال ملاحظتها. 


1 - لاحظ الأفكار حينما تتوارد إلى ذهنك. قل: ”لقد دخلت الفكرة إلى عقلي“. تعامل مع الفكرة كفكرة وعليك 


قول: ”الفكرة [(صف تلك الفكرة] تظهر في ذهني الآن“. استعمل نغمة صوت هادثة. 


2 - إذا لاحظت الأفكار تتوارد إلى ذهنك, تساءل: ”من أين أتت تلك الفكرة؟” ثم شاهد مصدر تلك الفكرة. 
3 - خذ خطوة إلى الوراء من عقلك, كأنك واقف في أعلى الجبل وعقلك عبارة عن صخرة في الأسفلء انظر إليه 


وشاهد الأفكار التي تتوارد أثناء فترات النظر. عد مرة أخرى إلى الذهن. 


4 - أغلق عينيك ثم تفحص كامل جسدك ولاحظ الإحساس الجسمي الأول. وتفحص ذهنك ولاحظ الفكرة الأولى 


التي وردت إليه. تفحص ذهايًا وإيابًا الإحساسات الجسدية والأفكار. حاول التخلص من تفحص إحساسات 
الجشم. وركز فقط على فحص ذاتك للتعرف إلى مشاعرك. عُد مرة أخرى إلى التفحص ذهابًا وإيابًا بين 
المشاعر والفكرة. 


ممارسة اليقظة الذهنية للأفكار من خلال استخدام الكلمات ونغمة الصوت. 


5 - عبّر عن الأفكار والاعتقادات بصوت عالء استخدم نغمة صوت خالية من الأحكام المرة تلو الأخرى: 


- كرر ذلك بأسرع ما يمكن حتى تتلاشى تلك الأفكار. 

- تنفس ببطء شديد جدًا مع إخراج كلمة أو مقطع صوتي واحد. 

- استخدم أصوانًا تختلف عن صوتك الطبيعي (أصوات عالية أو شديدة الانخفاض أو تقليد صوت شخصية 
كرتونية أو مشهورة). 

- تعامل مع الأفكار وكأنه حوار تلفزيوني كوميدي (قد لا تستطيع تصديق ما الفكرة التي ستتوارد إلى 
ذهنك. لقد كنت أفكر “إنني أحمقء لا يمكن أن أصدق ما حصل؟"). 

- تمثيل الأفكار من خلال الأغانيء أن تغني بحماس درامي مستخدمًا لحنًا يتناسب مع الأفكار. 


ممارسة اليقظة الذهنية للأفكار مع الفعل المعاكس 


6 - حاول أن ترخي وجهك وجسمك بينما تتخيل قبولك للأفكار على أنها مجرد أفكار, والأحاسيس عبارة عن 


أحاسيس. 


7 - تخيل تلك الأشياء التي تتمنى القيام بها إذا توقفت عن التفكير. 


مهارات تحمل الضغط 


ولان![5 ععموعء 1ه" ووع* أوز0] 
دليل تحمل الضغط (15]) (الصفحة1 من 2) : 


*8 - كرر في ذهنك تلك الأشياء التي تود القيام بها ولا تنظرإلى أفكارك كأنها حقائق. 
*9 - مارس المحبة للأفكار حين تتوارد إلى ذهنك أيّا كان نوعها. 


ممارسة اليقظة الذهنية للأفكار من خلال التخيل: 
0 - تخيل وجود سير الأمتعة وأن الأفكار والمشاعر تنزل على ذلك السيرء ضع كل فكرة أو شعور في صندوق 
عليه ملصق يشير إلى نوع الفكرة (على سبيل المثال: أفكار توترء أفكار حول الماضي» أفكار حول والدتي» 
الخطط لما يجب القيام به). لاحظ. فقط وضع الأفكار في الصنادق. 


1 - تخيل وجود نهر وأن الأفكار والمشاعر عبارة عن قوارب تسير فوق ذلك النهر. تخيل أنك تجلس فوق 
العشب وتشاهد تلك القوارب تذهب بعيدًا عنك. حاول أن لا تقفز تلك الأفكار والمشاعر من القوارب. 

2 - تخيل سكة قطار حديدية وأن الأفكار والمشاعر عبارة عن عربات القطارء وهي تسير فوق السكة. حاول 
ألا تجعلها تقفز من المسار. 

3 - تخيل أن الأوراق تتساقط من الشجرة إلى جدول يتدفق فيه الماء وأنت تجلس على العشب القريب منه؛ 
ففي كل مرة تتوارد الفكرة إلى ذهنك؛ تخيل وكأنها قد كتبت أو صورت على ورقة الشجر تلك وطفت 
فوق الماء. اتركها تذهب بعيدًاء وشاهد غيابها عنك. 

4 - تخيل شكل السماء وأن الأفكار لها أجنحة تتطاير في السماء. شاهد الأفكار خلال ابتعادها عن ناظريك. 

5 - تخيل شكل السماء وأن الأفكار عبارة عن غيوم. تخيل أن كل فكرة عبارة عن غيمة تجري في السماء. 
اسمح لكل منها أن يذهب بعيدًا عن ذهنك. 

6 - تخيل غرفة بيضاء لها اثنان من الأبواب» وأن الأفكار تدخل من أحد الأبواب وتخرج من الآخرء لاحظ كل 
فكرة وانتبه إليها بفضول كبير إلى أن تغادر بعيدًاء دعها تذهب دون إصدار للأحكام, تخلّ عن تحليل 
الأفكار وحاول اكتشاف الحقائق التي تتناسب معها. إذا تواردت الفكرة إلى ذهنكء قل بصراحة: ”دخلت 
الفكرة الآن إلى ذهني”. 


0 
0 
أخرى: 100000 
حرى: 511110111010 
أض ».:- 
خرى: ممعوه عو ووه وو وو ع معو و ومطوو اموه ف مووع ووو ولح و لعو ولحو ووه للفو وه لون عله لوو لول مو لخو مج عمو وو مون فلو ووو وو معو ملم وم ووو مه ممم ممه ومن 


. 
. 
أخرى: لموو وم مومه مومه ومو ة وق ممه و ممه ةم قفو وووو وموم و قوف ووو ووو مومه هتفه ووووووووووم ممه ووويوه ممم مده مم ووو وووو ووو وومه مو ووو و مويو ووو جهو و ووو و ووو ووو فجوقة 
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الآأدلة للمهارات عندما تكون الأزمة إدمانا 


(00٠1غ8001‏ ذا دتدة:© عط معطلالا دااناك :10 كأيهلمدب!) 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع طم 1ه /134 لصف ماس ملصدا؟ متم نه 115ك[1*5 128 


دليل تحمل الضغط (16) 
(أوراق عمل تحمل الضغط 13 - 18) 


نظرة عامة: عندما تكون الأزمة إدمانًا 
200120 وا 5أ5أ:© عدا دع طالالا : يبع ايامع 01 


مهارات للتراجع عن الإدمان 
يمكنك تذكر تلك المهارات من خلال الاختصار (ل ,8 ,© ,1) 


الامتناع الجدلي ععمعصا؛وطفم لهعناء01216آ1 


الذهن الصافي 0مناة ممعات 


التعزيز المجتمعي غ753612عع1401هاعغ1 لكتصنامتصرم) 


إحراق الجسور وبناء أخرى جديدة 
5ع 02 بوعل2 ومنل لنسظ سه دعملم8 مصتصسسظ 


العصيان البديل «منلاءطء1 عتقممعغئعءع4ق 


الإنكار التوافقي لهندء2 ع«نام ه440 





مهارات تحمل الضغط 
كالكا5 ععضوعء[ه]' ؤوء: :ؤوزن[ 


دليل تحمل الضغط (16]) (الصفحة 1 من 2) / 


أنواع الإدمان الشائعة 
601111110110015 
- إذا اعتقدت بعدم وجود إدمان لديكء فهنا قائمة بأنواع الإدمان. 
- تكون شخصًا مدمنًا إذا لم تتمكن من التوقف عن ممارسة نمط سلوكي محدد. أو لم تستطع الامتناع عن 
استخدام نوع من المواد على الرغم من آثارها السلبية عليك وجهودك المضنية للتخلص منها بلا فائدة. 


- الكحول. - الألعاب الإلكترونية. 
- لفت الانتباه. - هوس السرقة؛ السرقة, سرقة السلع من المتجر. 
- التجنب. - الكذب. 
- سباق السيارات. - الصور الإباحية. 
- المراهنة. - القيادة المتهورة. 
- الشره المرضي (تليين البطن/التقيؤ). - السلوكيات الخطرة. 
- الغش. - إلحاق الأذى بالذات/تشويه الذات. 
- القهوة. - الجتس. 
- المشروبات الغازية. - التسوق. 
- تجميع الأشياء. - تطبيقات الهاتف الجوال. 
- الفنون. - التدخين/التبغ. 
- النقود المعدنية. - التواصل الاجتماعي. 
- الخردة. - السرعة والعجلة. 
- الملابس. - النشاطات الرياضية. 
- الأحذية. - ركوب الدراجات. 
- الموسيقى. - بناء الأجسام. 
- أخرى: 5 - تسلق الأماكن العالية 
- أخرى ممم ممه وموم ماو ...6.6.6 00 -الجري. 
- رفع الأثقال 
- أخرى: ل ل 
- أخرى: [ [ |[ [ز[ز[ [ [ [ [ [ 1 2111111111111 
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التدريب على مهشارات العلا الجدلي السلوخي 
كاعء لم01 ١1‏ لحف 5غ20011ة1] وصنمنهء1151لن1281*5[1 


دليل تحمل الضغط (16أ) (الصفحة 2 من 2) ٠‏ 


- الكمبيوترات. - التلفاز. 


- الأنشطة الإجرامية. - إرسال الرسائل النصية. 

- الحمية الغذائية. - التخريب المتعمد للممتلكات. 

- العقاقير (غير المشروعة والموصوفة طبيًا). - أفلام الفيديو. 

- إرسال الإيميلات الإلكترونية. - العمل. 

- الأطعمة/الأكل. - أخرى: 221111111111111 
- الكربوهيدرات. | - أخرى: .. كم 
- الشوكولاتة. 11 
- أطعمة خاصة: 

اليك 

- الألعاب/الألغاز. 

- التخيل/التوهم. 

- الإتترنت 
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مهارات تحمل الضغط 


515 ععصدععء [ه'1” ووم :1215 


دليل تحمل الضغط (17) 1 
(ورقة عمل تحمل الضغط 14) 


الامتناع الجدلي ع6مة:1فأكطمُ أهء1ع0131 


الامتناع 
(التخلي عن السلوك الاعتمادي). 
الإيجابية: أن الشخص الملتزم بالامتناع يبقى 
فترة أطول بلا إدمان. 
السلبية: يستغرق الشخص فترة أطول للعودة 


إلى حالته الطبيعية لأن التغيير بطيء جدًا 
وكأنه سيرٌ في عربة. 


الحد من انضرر 
(الاعتراف بوجود بعض الزلات. التقليل من 
الأضرار والابتعاد عن المطالبة بالكمال). 
الإيجابية: إذا حدثت زلة. فإن الشخص يمكن 
أن يعود بشكلٍ أسرع مادام مضرًا على ركوب 
” العربة». 
السلبية: أن ممارسة الحد من الضرر تجعل من 
حدوث الانتكاسة أسرع. 





العربة - الامتناع الجدلي 


إن الهدف الأساسي هو الالتزام بعدم ممارسة السلوكيات الإدمانية مرة أخرىء أو بعبارة أخرىء الوصول إلى 
الامتناع الكامل. 


ولكن الهدف يتغير في حال حدوث الزلات. بحيث يكون في التقليل من الضرر والعودة سريعًا إلى الامتناع. 
الإيجابيات: إن الامتناع الكامل والحد من الضرر ستعمل بشكل جيد! 
السلبيات: إنها تعمل لكن لن أستطيع الحصول على راحة. 
(إنك تعمل دائمًا على تحقيق الامتناع أو العودة إليه). 
من الأمثلة على التخطيط وتوقع الأفضل: يتصرف الرياضي في الألعاب الأولمبية كما لو كان قادرًا على تحقيق 
الفوز في كل سباق يخوضه على الرغم من أنه قد خسر مرات سابقة كثيرة. 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي الس لوكي 
قاءء طىي 18/011 هق 5ن201آ1] عمنصنة151لنك[ك*1281 


دليل تحمل الضغط (17أ) (الصفحة 1 من 2) جهو 
(ورقة عمل تحمل الضغط 14) 


التخطيط للامتناع الجدلي 


عع أأكطق أقعائعع31أ0 :0 عدأامدوام 


التخطيط للإمتناع 
*1 - الاستمتاع بالنجاحات. و التخطيط باستخدام التفكير الصافي لمواجهة الإغراءات والانتكاسة. 
*2 - الاستمرار فترات طويلة على الامتناع أو التواصل مع الأشخاص الذين يدعمون الامتناع لديك. 
*3 - التخطيط لدعم النشاطات البديلة عن سلوكيات الإدمان. 
*4 - ”حرق الجسور“: تجنب الأشياء والمواقف المؤدية إلى سلوكيات الإدمان. 
*5 - ”بناء جسور جديدة“: استخدام الصور الذهنية والأنشطة العقلية (مثل: صور الأمواج) للتعامل مع حالات 
الاشتياق. 
*6 - ايجاد طرائق بديلة للاعتراض والتمرد على حالات الاشتياق. 
*7 - الإعلان على العامة بالرغبة في الامتناع ورفض كل فكرة تدعو إلى العودة للإدمان. 


التخطيط للحد من الضرر 


*1 - التحدث إلى المعالج أو المستشار للتدرب على المهارات. 
*2 - التواصل مع الأشخاص المؤثرين للحصول على المساعدة. 


*3 - التخلص من المغريات وإحاطة الذات بمسببات السلوكيات الفعالة. 

*4 - مراجعة الأدلة والمهارات الخاصة بالعلاج الجدلي السلوكي (8151). 

*5 - ممارسة الفعل المعاكس (دليل تنظيم المشاعر 10) لمواجهة مشاعر الخجل والشعور بالذنب - إذا لم يكن 
ذلك فعالاً. اذهب إلى ”اجتماع غير معروف" وحاول التعبير عن هفواتك وزلاتك. 

*6 - ممارسة البناء المتقن والتعامل المسبق مع المواقف العاطفية (دليل تنظيم المشاعر 19): والتحقق من 
الحقائق (دليل تنظيم المشاعر 8) للتخلص من مشاعر عدم القدرة على التحكم بالعواطف. 

*7 - ممارسة المهارات البين شخصية (أدلة الفعالية البين شخصية 5 - 7): واطلب - على سبيل المثال - 
المساعدة من مجموعات الدعم المتوفرة على شبكات الإنترنت. 





مهارات تحمل الضغط 
5 الل 51 عءصدعع[ه'1” ووع" 12156 


دليل تحمل الضغط (17أ) (الصفحة1 من 2) ١‏ 


*8 - إجراء مهارة تحليل التسلسل للتعرف إلى العوامل المستثيرة للنزوات والهفوات (الأدلة العامة 7) 7أ). 


94 - ممارسة مهارات حل المشكلة والبحث عن طريقة ”للعودة إلى العربة“ وإصلاح الأخطاء التي تم ارتكابها 
(دليل تنظيم المشاعر 12). 


*11 - الثناء المستمر على الذات. 

*12 - كتابة قائمة بإيجابيات وسلبيات السلوكيات الإدمانية (دليل تحمل الضغط 5). 
*13 - الابتعاد عن التفكير الزائدء وعدم تحويل الهفوة إلى كارثة. 

*14 - إعادة الالتزام بالامتناع بنسبة 10096. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوخي 
1 ا للف ذ5أناملصة1] عسنصنة: 1 128:1*510115 


دليل تحمل الضغط (18) 1 
(ورقة عمل تحمل الضغط 15) 


التفكير الصافي لدنالة بدءا© 





التفكير الخالي التفكير الإدماني 
ساذج مندفع 
خطير تفكير أحادي 
غير واع بالمخاطر الاستعداد لفعل أي شيء للحصول على 
حينما يكون التفكير خاليًا يكون الإنسان فاقدًا «الراحة» 
للقدرة على الوعي بالمخاطر والتي قد تحدث حينما يكون التفكير إدمانيًا فإن الشخص يكون 
بسبب السلوكيات الإدمانية» وقد يعتقد الشخص محكومًا بالمادة التي يعتمد عليهاء وتصبح 
أنه مُحصّن أو محمي من الإغراء مستقبلاً. الدوافع لممارسة الإدماني هي المسيطرة 
والمحددة لطرائق التفكير. ونوع المشاعر 
وأساليب التصرف ا 
7 كلاهما متطرف -- 


يعتبر التفكير الصافي هو المكان الآمن. 
حتى مع وجود التفكير الصافي لابد من تقبل احتمالية حدوث الانتكاسات لأنها غير مستحيلة» وأخذ الحيطة والحذر 
حتى مع تحقيق النجاحات لأن الرغبات قد تظهر في أي وقتء ولابد من وجود خطة واضحة للتعامل مع كل الدوافع 
والإغراءات. 
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دليل تحمل الضغط (18]) (الصفحة 1 من 2) 
(ورقة عمل تحمل الضغط 16) 


مهارات تحمل الضغط 


والنا!5 ععصوى [ه'1' ؤوء: :1215 


32 


الأنماط السلوكية التي تمَّيّز بين التفكير الإدماني والتفكير الخالي 
أل مدع 01 300 لدتاا 8001 أه علأوأععاعةقطء كصعجط روأياوطاع8 


التفكير الإدماف 
- الانخراط الدائم في السلوك الاعتمادي. 


- الاعتقاد بعدم وجود مشكلة حقيقية مع الإدمان. 
- الاعتقاد ب«لا أستطيع فعل شيء للتخلص من 
المشكلة». 
- الاعتقاد ب«أستطيع إشباع رغباتي خلال عطلة نهاية 
الأسبوع فقط». 
- الاعتقاد ب«لن أستطيع تحمل ذلك». 
- التععظيم من أهمية الإدمان. 
- تصفح مواقع الإنترنت للبحث عن سلوكيات الإدمان. 
- شراء أدوات (طعامء عقاقيرء أقلام, ...) تساعد على 
ممارسة السلوك الإدماني. 
- بيع أو استبدال أدوات ذات علاقة بالسلوكيات 
الإدمانية. 
- السرقة من أجل شراء مواد الإدمان. 
- ممارسة الدعارة لجمع الأموال. 
- الكذب. 
- الإختفاء. 
- العزلة. 
- الانشغال الدائم «يجب أن أستمر». 
- نقض العهود. 
- ارتكاب الجرائم. 


التفكير الخاكف 


- الانخراط في سلوكيات لا ترتبط بتلك التي أدت إلى 
سلوك الإدمان في الماضي. 

- الاعتقاد الجازم ب «لقد تعلمت درسًا مما جرى». 

- الاعتقاد ب«أستطيع السيطرة على عاداتي». 

- الاعتقاد ب«ليس لدي مشكلة إدمان حقيقية». 

- التوقف عن تناول الأدوية التي تساعد في التقليل 
من الإدمان. 

- البقاء في بيئة أو محيط يساعد على ممارسة 
سلوكيات تؤدي إلى الإدمان. 

- الالتقاء مع الأصدقاء الذين لا يزالون مدمنين. 

- العيش مع أشخاص مدمنين. 

- الاحتفاظ بالأدوات الإدمانية. 

- حمل مبالغ مالية كبيرة. 

- عدم الاهتمام بمبلغ الفواتير. 

- ارتداء ملابس تساهم في استمرار الإدمان. 

- تجنب الذهاب إلى المناسبات الاجتماعية. 

- تجنب مواجهة المشكلات التي تغذي السلوكيات 
الإدمانية. 

- التصرف فقط عندما يتطلب الموقف اتخاذ القرارات. 
- العزلة. 
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التدريب على مهارات العلاخ الجدلي السلوكي 
داع 1/011 لصخ 15 ملهة11 عستصنهء 1 1281*5!10115 


دليل تحمل الضغط (18]) (الصفحة 2 من 2) ' 


التفكير الإدماني 


- الخمول مثل حثة هامدة. 

- لا يوجد «حياة ذات معنى وقيمة». 
- التصرف بتهور / وسواسية. 

- تجنب التواصل البصري مع الآخرين. 
- عدم الاهتمام بالنظافة الشخصية. 

- الحذر من زيارة الأطباء. 
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التفكير الخافٍ 


- الاعتقاد ب«أستطيع أن افعل كل شيء لوحدي». 

- الاعتقاد ب«أستطيع تناول الأدوية للتقليل من الألم 
أو أتبع الحمية عند ازدياد شدة الإدمان ولن أحتاج إلى 
التحدث عن الإدمان الذي حصل في الماضي». 

- الاعتقاد ب«أنا المسؤول فقط عن كل ما يحدث!». 

- أخرى: مد شا الو د 2 

- أخرى: 201111111111 


. 
5 . 
أخرى: دز 101215151 0 ا ال 000 


مهشارات تحمل الضغط 


5للناك عءعمدع1ه'!” ودع 12156 





دليل تحمل الضغط (19) 1 
(ورقة عمل تحمل الضغط 16) ء' 
التعزيز المجتمعي أاع7مع :هداع بواتدبدودره)© 
يقصد بالتعزيز المجتمعي استبدال معززات الإدمان بتلك التي تعزز الامتناع عنه 


تعزيز الامتناع أمر بالغ الأهمية 
إن المعززات في البيئة المحيطة تلعب دورًا قويّا في تشجيع أو تثبيط السلوكيات الإدمانية. 
لكي تتمكن من إيقاف الإدمان فلابد أن يخلو أسلوب الحياة من السلوكيات الإدمانية» وأن تكون 
البيئة أكثر دعمًا وتشجيعًا للسلوكيات البديلة. 
توفر طريقة لممارسة سلوكيات تتعارض مع الإدمانء وتساهم في عدم استمراره أو تعزيزه. 
الإرادة وحدها ليست كافية» ولكن وجودها مهم لكي يسير كل شيء على ما يرام. 


استبدال معززات الإدمان بمعززات الامتناع 
بدء سلسلة من الخطوات الإجرائية تزيد من فرص تراكم الأحداث الإيجابية كي تحل محل 
السلوك الإدماني. 


* قضاء الأوقات مع أشخاص لا يمارسون الإدمان. 

* ممارسة العديد من الأنشطة الممتعة التي تساهم في الابتعاد عن الإدمان. 

* في حال عدم التمكن من تحديد الأشخاص أو الأنشطة المناسبة؛ فلابد من وضع قائمة مختلفة 
والاختيار من بينها. 


أشكال من الامتناع 
* لقد التزمت لمدة ‏ يوم عن ممارسة الإدمان ولاحظت الفوائد منه. 
* لقد تجنبت المثيرات المؤدية إلى الإدمان واستبدلتها بأخرى حققت من خلالها العديد من 
الفوائد. 
* لقد لاحظت العديد من الأحداث الإيجابية التي حدثت نتيجة ابتعادي عن ممارسة سلوكيات 





التحر يب على مهارات العلاج الجدتي السلوكي 
ع6 11 ا لصف 1200115 عصتص نه151لن5[1* 1281 


دليل تحمل الضغط (20) 
(ورقة تحمل الضغط 17) 





عا 


إحراق الجسور وبناء أخرى جديدة 5ءم0 ببرعلز عد ألانب8 لمد كععل8:1 عرأمس8 


إحراق الجحسور 

تقبل فكرة اللاعودة إلى ممارسة الإدمان والمبادرة في أداء مزيدٍ من الأفعال للتخلص من كل السلوكيات 

الإدمانية. 
*1 - الالتزام المطلق بالامتناع عن سلوك الإدمان وهو - (صف بالتفصيل السلوك الاعتمادي).ء ثم السير نحو الامتناع 

وإغلاق الباب بقوة في وجه كل ما يؤدي إلى الإدمان (تذكر أن الفيل ربما يدخل حتى من الفتحات الصغيرة جدًا). 
*2 - إعداد قائمة بالأشياء التي تجعل حدوث الإدمان أمرًا ممكنًا. 
*3 - التخلص تمامًا من تلك الأشياء: 

* التخلص من معلومات الاتصال بالأشخاص الذين يتواطؤون معك على الإدمان. 

* التخلص من كل المغريات والإشارات المحتملة. 

*4 - وضع قائمة بالأشياء التي ستجعل من. الصعب أو المستحيل الاستمرار في سلوك الإدمان. 

* تحدث بكل صدق وصلابة عن السلوك. 

* أخبر جميع الأهل والأصدقاء عن قرارك في ترك الإدمان. 


بناء جسور جديدة 


إيجاد الصور الذهنية والروائح للتخلص من المعلومات المخزنة في مناطق الدماغ الصورية والشمية والتي 
تتسبب في إثارة الاشتياق. 

يوجد رابط قوي بين الاشتياق والروائح والصور الحية التي تستثير الرغبة والنشوة؛ فالصورة أو الرائحة القوية 
تتسبب في حدوث الاشتياق القوي. 

* البحث عن أشكال مختلفة من الروائح والصور للتفكير فيهاء ومحاولة الاحتفاظ بالصور والروائح الجديدة في 
الذاكرة لاستخدامها عند حدوث الاشتياق غير المرغوب. مثال: عند الاشتياق إلى سيجارة. تخيل أنك تجلس 
على الشاطئ تنظر وتشم رائحة البحر كي تقل حدة الاشتياق. 

* مشاهدة الصور المتحركة والبقاء وسط الروائح الجيدة عند الاشتياق غير المرغوب. إن الصور والروائح تقلل 
كثيرا من الاشتياق. 

* ”تقليل الرغبة“: تخيل وقوفك على لوح فوق أمواج من الرغبات. لاحظ كيف تأتي الأمواج ثم تذهبء ترتفع ثم 
تهبطء تظهر ثم تختفي أخيرًا. 





مهارات تحمل الضغط 
وللن !5 ععدروعء1'01' ووع: 10156 


دليل تحمل الضغط (21) (الصفحة 1 من 2) : 
(ورقة عمل تحمل الضغط 18) 


التمرّد البديل والإنكار التوافقي 


أقأدء0 عيانام3لمْ لصد صوااأعطعم عخدممعغام 


التمرّد البديل 


التمرد على الأحاديث التي تؤدي إلى سلوكيات الإدمان, والإحساس بالضجر والتردد الشديد من كسر القواعد 
والقوانين العامة بممارسة الإدمانء والإصرار على العصيان البديل. يكون التمرد فعالاً إذا استّبدلتْ السلوكيات 
الهذامة بأخرى تساعد في الوصول إلى الهدف. 

أمثلة: 


- حلاقة شعر الرأس. - كتابة رسالة تشرح فيها ما الذي تريده بالضبط. 
- ارتداء ملابس غير اعتيادية. - صباغة الشعر بألوان مختلفة. 


- ارتداء أحذية غير متشابهة. - وضع وشم أو ثقب في الأنف. 
- التفكير بطريقة مختلفة. - عدم ارتداء الملابس المعتادة. 


- التعبير غن وجهات النظر المختلفة. - عدم الاستحمام لمدة أسبوع. 
- القيام عشوائيًا بالأعمال اللطيفة. - طباعة الشعارات على القميص. 
- التمتع بإجازة مع العائلة في مكان مختلف. - الرسم على الوجه. 


- ارتداء أو عدم ارتداء ملابس غريبة. 
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التدريب على مهارات العلا الجدلتي السلوكخي 
قاع طم 1ر70 مضخ كأنداملسصة]ط كتاتمنه1151ن[5 10181 


دليل تحمل الضغط (21) (اتصفحة 2 من 2) 3 


الإنكار التوافقي 


يمارس الإنكار التوافقي عند فقدان القدرة على تحمل الاشتياق للسلوكيات الإدمانية. 

* امنح نفسك إجازة قصيرة وتجنْب الدخول في مجادلات مع الذات. 

* حاول إنكار الرغبة للمادة أو السلوك الإدماني وإقناع الذات بالرغبة في ممارسة شيء آخر غير الإدمان. على 
سبيل المثال: استبدال الاشتياق إلى تدخين سيجارة إلى رغبة في وضع عود أسنان معطر في الفم؛ وتعويض 
الاشتياق إلى تناول الكحول إلى رغبة في تناول الحلوى. وتغيير الاشتياق في لعب القمار إلى رغبة للتمرد 
البديل (انظر إلى الأعلى). 


| 2 
. 
حخرق: اااااااااايليليليزيزيزيزيز1ذ[ذز1ذ[ذ[1[1ذزذ[ذ[ذ[1[زذ[1[1[1[ 1[ [ 0“ااااا0ا0ا0ا0ا0ا0ا0ا000 


حخرق: وم و ممه 0 ون ووه ووو ووو + 0م ووو ووو ون مو وو هوجو ومو مو مووو و ووو ووه مه ووو مو وموم ووووهو ممم دمموو ووو ووووووهده مده مجو ومو هوجو ههوه ممه ده مومه مده م وهو مووه 


حاول أن تكون عنيدًا جدًا مع نفسك في مرحلة الإنكار» وحاول أن تقوم بالسلوك البديل. 

تأجيل سلوك الإدمان: يمكن تأجيل ممارسة السلوك لمدة (5) دقائق ثم تأجيله مرة أخرى لخمس دقائق 
وهكذا (أو لكل ساعة فقط لتلك الساعة ... وهكذا). قل في كل مرة: ”"سوف أتحمل هذه الدقائق الخمسة 
فقط“. إذا حدثت نفسك بتلك الطريقة كل يوم فسوف تزداد قدرتك على الامتناع ربما ليوم كامل. يمكن أن 
تقول أيضًا: ”لن يستمر هذا للأبد سوف أتحمل الآن فقط“. 
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أوراق عمل تحمل الضغط 


(كأععطىعاءملالا ععمدىةاه1 دوع #وزم) 


© © 89 899986888689989988868 هع هوه هع ع مه هه عع وو وووووؤوووووووهة 


أوراق العمل لمهارات النجاة من الأزمة 


(اأكاك5 أهلاألارناك وتدلت م6 وغعع ىا :م/انا) 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكخي 
770116 0م تنام ل صةآ]ط مسنسنمك 1151ل ت1ة ”211 


ورقة عمل تحمل الضغط (1) (الصفحة 1 من 2) 3 
(أدلة تحمل الضغط (2 - 9أ)) 
مهارات النجاة من الأزمة 
5||أ»ا5 !3لا أيارباك د5أوأء6 
اللويية س ا شتت الوه ا مستت الأسنيو ع سات تت ميد 


تتم ممارسة مهارات النجاة من الأزمة مرتين على الأقل. ابِدَأ أولاً بتقديم وصفٍ دقيق عن الحدث المتأزم ثم 
حدد أيّا من المهارات التي يجب أن تستخدمها للتعامل معه. وأخيرا. تحدث عن طريقة استخدامك لتلك المهارة وما 


الذي حدث بالضبط. 
الحدث المتأزم 1: تحديد مستوى الضغط (0 - 100) قبل: ................. بعد: 11111111 


الحدث المستثير للضغط(من. ماذاء متى» أين؟): ما الذي أدى إلى حدوث الأزمة؟ 





- 5108 حدد من القائمة المهارات التي استخدمتهاء صف ذلك هنا: 
- الإيجابيات والسلبيات. 

115 - 

- التشتيت باستخدام 400018215. 
- تهدئة - الذات. 

- تحسين اللحظة 1112101771 


ضع دائرة على رقم للإشارة إلى مدى تأثير استخدام المهارات في مساعدتك على تحمل الضغط والتعامل مع 
الموقف (يشمل ذلك كل ما قمت به م لكي لا يصبح الموقف أسوأ). استخدم المقياس الآق: 





لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 






مهارات تحمل الضغط 
قللكا5 ععصمى [ه'1” ووم أوزد] 


ورقة عمل تحمل الضغط (1) (الصفحة 2 من 2) 8 
الحدث المتأزم 2: تحديد مستوى الضغط (0 - 100) قبل: ................. بعد: ب 


الحدث المستثير للضغط (من. ماذاء متى: أين؟) ما الذي أدى إلى حدوث الأزمة؟ 





* 5107 حدد من القائمة المهارات التي استخدمتهاء صف ذلك هنا: 
* الإيجابيات والسلبيات. 

112 * 

* التشتيت باستخدام 012815 46. 
* تهدئة - الذات. 

* تحسين اللحظة 1112110175. 


النتائج من استخدام المهارات 


ضع دائرة على الرقم للإشارة إلى مدى تأثير المهارات في مساعدتك على تحمل الضغط والتعامل مع الموقف 
(يشمل ذلك ما قمت به لكي لا يصبح الموقف أسوأ). استخدم المقياس الآقي: 





لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسيبة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 


0447 
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متى مارست المهارة؟ وما 
الذي فعلته لأجل ممارستها؟ 


3 


ورقة عمل تحمل الضغط (1]) (الصفحة 1 من 2) 
(أدلة تحمل الضغط (2 - 9أ)) 


مهارات بقاء الأزمة 


5||أكا5 |ة/اأ/ا ناك وأوا:© 


ماذا كان نوع الأزمة (ما الحدث الوقت المستغرق 
الذي أدى إلى استخدامك للمهارة)؟ | في أداء المهارة. 
مستوق تحمل الضغط 
(0-لا أستطيع التحملء 


5- بالتأكيد أستطيع التخلص ب الإيجابية 
(0 - 100) 





التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
ماعع طم امن ١17‏ لصخ كأناملسصةآ!آ و«متمنه 1081511151 
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جد ورقة عمل تحمل الضغط (1 أ) (الصفحة 2 من 2) 


متى مارست المهارة؟ وما ماذ! كان نوع الأزمة (ما الحدث الوقت المستغرق 
الذي فعلته لأجل ممارستها؟ | الذي أدى إلى استخدامك للمهارة)؟ | في أداء المهارة. 


التشتيت باستخدام 
0005 


1110171 





مهارات تحمل الضغط 
فلاناذ ععضدىء 1ه !' ووم )5ز0][ 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
فاع طم اره17| لصخ نأده ل صه1] عصنصنةء1151 128151 


ورقة عمل تحمل الضغط (آ1ب) (الصفحة 1 من 2) 4 
(أدلة تحمل الضغط (2 - 9أ)) 


مهارات النجاة من الأزمة 


5ا انل !5 ادماأ/ا:نا5 5أوأ:© 


. ء 
١‏ 3 : إلا : الا : 
لتاريخ: مولعم ووممووو ممع عموو و ممعم موو م موده ال - ممممم دسم م عمو م فمو مموو و ومو ووو مقو : ممممعو ووو عمععد و مموو م ممم ممعم متمد ممه 
- . 


اكتب أدناه كل ما قمت به خلال الأسبوع من مهارات النجاة من الأزمة, ثم اختر رقمًا للإشارة إلى مدى تأثير 
استخدامك للمهارة للمساعدة على تحمل الضغط والتعامل مع الموقف (يشتمل ذلك أيضًا ما قمت به من أشياء لكي 
لا يصبح الموقف أسوأ). استخدم المقياس الآت 
لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
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مهارات تحمل الضغط 


5للعا5 ععضوى [ه'"1 ووع:2 :1215 





ورقة عمل تحمل الضغط (آب) (الصفحة 2 من 2) 





اليوم / التشتيت باستخدام (4©01:55) 


ست 7 م 0 2 امج ست اس ييه ٠‏ 021 
527 لاتسوك بماد سويت 
2 


التأذ 
تير ممفععع ووو رودو سوه وموم مم سمه و ووو و ووو 
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التدريب على مهارات العلاج الجدتي السلوكي 
كاع 6م7011 لضم 005 صة11 عصنصنم1151كاك ”128:1 


ورقة عمل تحمل الضغط (2) (الصفحة 1 من 2) ٌ 
(دليل تحمل الضغط 4) 


ممارسة مهارة (ه510) 
اناك م5108 عط عملنعه,م 


صف اثنين من المواقف المتأزمة التي حدثت, ثم اشرح الطريقة التي استخدمت فيها مهارة (5107 ). 


الحدث المتأزم 1: تحديد مستوى الضغط ( 0 - 100) قبل: ............. بعد: لظ 


الحدث المُستثير للضغط (منء ماذاء متى» أين؟) ما الذي أدى إلى حدوث الأزمة؟ 





السلوك الذي تحاول إيقافه: حدد من القائمة المهارات التي استخدمتهاء صف ذلك هنا: 

* التوقف 51078. 

* أخذ خطوة إلى الوراء معاة 2 عكلة]” 
علعةط. 

* الملاحظة عبمعوط0. 

* اليقظة الذهنية المتقدمة 4ععءعم:8 
ازاللنك لكك 


النتائج من استخدام المهارات 


ضع دائرة على الرقم للإشارة إلى مدى تأثير المهارات في مساعدتك على تحمل الضغط والتعامل مع الموقف 
(يشمل ذلك ما قمت به لكي لا يصبح الموقف أسوأ). استخدم المقياس الآتي: 





لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات» وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 


452 






مهازات تحمل الضغط 


5115 ععوعء [1'0' قوع: أوزدآ 


ورقة عمل تحمل الضغط (2) (الصفحة 2 من 2) 1 
الحدث المتأزم 2: تحديد مستوى الضغط (0 - 100) قبل: ............. بعد: 22057 


الحدث المستثير للضغط (منء ماذاء متى» أين؟) ما الذي أدى إلى حدوث الأزمة؟ 





السلوك الذي تحاول إيقافه: حدد من القائمة المهارات التي استخدمتهاء صف ذلك هنا: 
* الإيقاف 51028. 
* أخذ خطوة إلى الوراء دعؤة ه ععلة]” 

عآعهط. 


* الملاحظة عنرعوط0. 
* اليقظة الذهنية المتقدمة 0ء6ءععم2:0 
زان لناانة 


ضع دائرة على الرقم للإشارة إلى مدى تأثير المهارات في مساعدتك على تحمل الضغط والتعامل مع الموقف 
(يشمل ذلك ما فعلته من أشياء ي لا يصبح الموقف أسوأ) استخدم المقياس الآقي: (ضع دائرة على مدى تأثير المهارة). 





لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 
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(دليل تحمل الضغط (4)) 


>< ورقة عمل تحمل الضغط (12) 


ممارسة مهارة (م5106) 
اكاك م5106 عط عوملناعوءم 


الأسئلة والاستنتاجات 
حول ممارسة المهارات 





التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكحبي 
قاع طسع ه110 مصخ 5أ باه صه1] جسمنصنه511151 "1281 


مهارات تحمل الضغط 
5لال[5 عءدجيه 101" ووع: ]1215 


ورقة عمل تحمل الضغط (3) هو 
(دليل تحمل الضغط 5) 


الايجابيات والسلبيات من التعامل مع الدوافع 
5عع'نا 5أ5أ:© 01 28أغاع8 01 6025 30 2105 


الفارواة ا لقعي ا لسك [لسيوعة ا ا 
1 - وصف المشكلة السلوكية التي ستحاول إيقافها: ‏ 
2 - وضع قائمة بالإيجابيات والسلبيات من التعامل مع الدوافع (يتضمن ذلك أيضًا دوافع ممارستك للفعل 
ودوافع التخلي عنه). ثم كتابة قائمة أخرى منفصلة تحتوي على المقاومة للسلوك المتأزم من خلال 
استخدام مهارات تحمل الضغطء ولا بأس من استخدام الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد من 
التفاصيل. 
3 - قراءة قائمة الإيجابيات والسلبيات عند الإحساس بالدافع إلى ممارسة السلوك غير المرغوب. 







الاستجابة للدوافع 


ل ا لو 

امقوة لدو 

حدد الإيجابيات والسلبيات القصيرة (فقط لهذا اليوم) وكذلك البعيدة (أكثر من هذا اليوم). تساءل في العقل 
الحكيم: هل ترغب في حدوث يوم جيد أم حياة جيدة بالكامل؟ كن يقظًا وواعيًا حول تصرفاتك. 


إذا كانت ورقة العمل هذه تساعد في اختيار السلوك الجيد أكثر من السلوك السيء» فعليك التأكد من اصطحابها 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
كأععطكع 1670 لصم وأناملصة11 عمأمنه51 101815111 


ورقة عمل تحمل الضغط (13) 1 
(دليل تحمل الضغط 5) 


الإيجابيات والسلبيات من التعامل مع الدوافع 
كع مالا كأذأ:© 0ه عرأغع8 04 كنره© 300 5ه0رط 

1 1 1 11111111111 الاسم: 21111111110 الأسبوع: 310101011011111 

١‏ - وصف المشكلة السلوكية التي ستحاول إيقافها: 

2 - وضع قائمة بالإيجابيات والسلبيات من التعامل مع الدوافع (يتضمن ذلك أيضًا دوافع ممارستك للفعل 
ودوافع التخلي عنه)؛ ثم كتابة قائمة أخرى منفصلة تحتوي على المقاومة للسلوك المتأزم من خلال 
استخدام مهارات تحمل الضغطء ولا بأس من استخدام الجزء الخلفي من الصفحة لكتابة المزيد من 
التفاصيل. 

3 - قراءة قائمة الإيجابيات والسلبيات عند الإحساس بالدافع إلى ممارسة السلوك غير المرغوب. 


السلوك غير المرشوب 


3 
3 





حدد الإيجابيات والسلبيات القصيرة (فقط لهذا اليوم) وكذلك البعيدة (أكثر من هذا اليوم). تساءل في العقل 
الحكيم: هل ترغب في حدوث يوم جيد أم حياة جيدة بالكامل؟ كن يقظًا وواعيًا حول تصرفاتك. 

إذا كانت ورقة العمل هذه تساعد في اختيار السلوك الجيد أكثر من السلوك السيء. فعليك التأكد من اصطحابها 
معك لكل مكان تذهب إليه يي تراجع محتواها عند حدوث الأزمة. 
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مشارات تحمل الضغط 
5الن 51 ععصةعع 101 ووت: :1215 





بين 770177 بن نه را 71 إن 


ورقة عمل تحمل الضغط (4) (الصفحة 1 من 2) . 
(أدلة تحمل الضغط 6» 6 6ب) 


التغيير في كيمياء الجسم باستخدام مهارات (م71) 


5أاعا5 115 طغأيةا بمغدتمعطء بإله8 عمأعمقط6 


إٍ 1 : ٠‏ 
لتاريخ: 2000 الاسم: ممعووو و ووم ومو وم معوو ووو وو وموم م ومموووة الأسبوع: لوم مومع موووو مومعو معدم وو ووو وموم مقة 
- 03 


قدم وصفًا دقيقًا للموقف الذي ستتعامل معه باستخدام المهارة. حدد شدة الاستثارة العاطفية ودرجة تحمل 
الضغط قبل البدء في المهارة وبعدهاء ثم صف بالتحديد كل ما فعلته. لا بأس من استخدام الجزء الخلفي من الورقة 
لكتابة المزيد من التفاصيل. 


تغيير درجة حرارة الوجه عتنائهءتمحصء ]1 لدء 72 14 مداع تسقطن 

استعمال الاء البارد لكي تتغيير مشاعري. 

الموقف: ١‏ 1[ 1[ [ |[ |[ ز[ز |[ |[ ز[ز ز ز ز < ز ز ز ز ز ز 1 1 011111111111 
1 الاستثارة (0 - 100) قبل: ......... بعد: حت 

تحمل الضغط (0- غير قادر على التحمل. 100- قادر بالتأكيد على التحمل): قبل؛ ......... بعد: 558 


ماذا فعلت؟ (صف بالتفصيل): 771ببببب11 121001 


التمارين الرياضية المكثفة 

الموقف: ممعم شي سه حوس و تج دوي جع شافيك و سسا ابا ا ا ل ا 
ا الاستثارة (0 - 100) قبل: ل يه 

تحمل الضغط (0- غير قادر على التحمل: 100- قادر بالتأكيد على التحمل). قبل: ......... بعد: 25 

ماذا فعلت؟ (صف بالتفصيل): 111111111101098 


22 


التدريب على مهارات العلا الجدلي النسلوكخي 
كاءء أو [ه/8١‏ لصفم 112:100015 ع منصنهة1151ك[5 "1281 


جد > جتنت جب الما هاسنا 


ورقة عمل تحمل الضغط (4) (الصفحة 2 من 2) : 


التنفس العميق 

الموقف: ع م ا ا 
الاستثارة (0 - 100) قبل ......... بعد: نه 

تحمل الضغط (0- غير قادر على التحمل, 100- قادر بالتأكيد على التحمل) قبل: تمن لعل ,. 
ماذا فعلت؟ (صف بالتفصيل): 111110000022 


م . | الاسترخاء العضلي المزدوج 


الموقف: 7ببب-ب-ب-ب-ب.-.__ز929زذز001090 0[ [ [ |[ 1 اذ ذ[ذذ1ذ11 1111[ |[ 1 1 1111111111 
الاستثارة (0 - 100) قبل: ......... بعد: 2 

تحمل الضغط (0- غير قادر على التحمل, 100- قادر بالتأكيد على التحمل) قبل: ......... بعد: 0 
ماذا فعلت؟ (صف بالتفصيل): 1 ز ز[ز ز ز[ز ز ز | |[ ز[ ؤز ز[ز ز[ز [ 1 1 212121111111111 
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مشارات تحمل الضغط 
55 ععصديى أاه'1” قوع :1215 


ورقة عمل تحمل الضغط (4]) (الصفحة 1 من 2) : 
(دليل تحمل الضغط 6ب) 


الاسترخاء العضلي المزدوج 


0ع أماءونااناا لعرأدم 


ال 0 . . 
لتاريخ: ---ثزنبننبنبنكندبن 01111111 الاسم: ممحمم ووو رجدو ووو ووو وموم ومو عووية الأسبوع: مووود و ومو وعد مجم وووو ووو مو ممم مقة 
2 0 


تحدث هنا عن ممارستك لمهارات الاسترخاء العضلي المزدوج (شد عضلات الجسم ثم جعلها تسترخي بالتزامن 
مع التنفس بإخراج الهواء خارج الصدر). لابد من ممارسة المهارة لعدة مرات خلال اليوم لكي تلاحظ استرخاء جسمك 
بالكامل في كل مرة تخرج الهواء منه. وهي اللحظة التي يتزامن بها التنفس مع الاسترخاء. حينما يحدث ذلك؛ استمر 
في الممارسة إلى أن تتحقق الفائدة. 

قم بممارسة الاسترخاء العضلي المزدوج عدة مرات في اليومء ثم قدم وصفًا ما يجري باستخدام الجدول التالي. 
حدد نوع الممارسة التي أديتها: العضلات منفردة, أو مجموعة عضلية أو كل العضلات مرة واحدة. 


عدد الأوقات حدد العضلات التي 
03200 | هتوسط مستوى 
التي أستخدم فيها 
9 الاسترخاء قبل/ فيفر اك 
بعد (0 - 100) لت 5 
واحدة عند الضرورة) 


تم شدّها ثم إرخاؤها 
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التدريب على مهارات العلا الجدلتي السلوكي 
قاع طوعاره ١7‏ لصم كان ممصم عصنم نم1 115ن[5* ]د11 





ورقة عمل تحمل الضغط (4أ) (الصفحة 2 من 2) : 


عدد الأوقات حدد العضلات التي 


|متوسط مستوى 
التي أستخدم فيها 0 تم شدّها ثم إرخاؤها 


الاسترخاء قبل/ | المهارة عند التوتر (اختر أكثر من 
بعد (0 - 100) نزعاج. واحدة عند الضرورة) 





مشارات تحمل الضغط 
5الن!5 ععضدىء 151 ووع: :1015 


ورقة عمل تحمل الضغط (4ب) ١‏ 
(دليل تحمل الضغط (6ج)) 


إعادة التفكير والاسترخاء المزدوج 
)اداع لعرزوط لصة عمتلمتطاعه عياعععلاع 


التاريخ: 111111111111111 الاسم: 1511111112 الأسبوع: 011111111111032337 


الخطوة 1 - الوصف الدقيق للحدث المستثير للضغط في حياتك: ما الذي يقود إلى ماذا؟ ما الذي يجعل من 
الحدث مشكلة بالنسبة لك؟ حاول أن تكون محددًا في الإجابات. استخدم مهارات الوصف وتأكد من 


الخطوة 2 - تساءل: * ما الذي تتحدث به إلى نفسك (ما تفسيراتك وأفكارك) تجاة الحدث الضاغط؟ اكتب كل 
ما تريد. 

الخطوة 3 - إعادة التفكير بالأفكار التي قادت إلى المشاعر. ويشمل ذلك إعادة تقييم الموقف مرة أخرى. 
والطرائق التي تواجه من خلالها أفكارك السلبية المسببة للتوتر وأساليب التقليل من الاستجابات السيئة. 


اكتب كل الأفكار الفعالة التي يمكن تستبدل بالأفكار المؤدية للتوتر. 


الخطوة 4 - هل تخيلت إعادة التفكير الفعال في الموقف الضاغط هذا الأسبوع؟ نعم: ‏ لا: ‏ 


إذا كنت فعلاً قد مارست إعادة التفكيرء فهل ساهم ذلك في التقليل من القلق؟ ( 0 - 5) 0 - إطلاقًاء 
5 - كثيرًا جدًا) 

ما الأفكار الفعَالة التي استخدمتها كي تتخلص من الأفكار المسببة للضغط؟ 

حدد المستوى المتوسط للاسترخاء (0 - 100): قبل: ‏ بعد: ‏ 


الخطوة 5 - هل مارست إعادة التفكير بالإضافة إلى الاسترخاء المزدوج؟ 
نعم لا 
إذا كنت فعلاً أديت إعادة التفكير بالإضافة إلى الاسترخاء المزدوج؛ فهل ساعد ذلك في التقليل من 
الشعور بالضغط؟ (0 - 5) 0- إطلاقًاء 5- كثيرًا جدًا. 
ما الأفكار الفعالة التي استخدمتها للتخلص من الأفكار المسببة لمشاعر الضغط. 





401 


التدريب على مهارات العلاج الجدتي السلوكي 
قأعع طى 01 187 لصم ذا ناملمصة1] وسنصنه1151[ن[ك* 1081 





ورقة عمل تحمل الضغط (5) (الصفحة 1 من 2) ١‏ 
(دليل تحمل الضغط 7) 


التشتيت مع ممارسة التفكير الحكيم ومهارات 75م88ععم 
65 )26 ثانا عألالا طأزيه مداع هوام 


التاريخ: ...يمني ...مم66 الاسم: ال سا ةب السو عه 2117111111111 
صف بالتفصيل اثنين من المواقف اللتأزمة التي حدثت لك ثم تحدث عن استخدامك طهاراتك 13875 460. 


الحدث المتأزم: تقييم مستوى الضغط (0 - 100) قبل: ......... بعد: عدت 


الحدث المستثير للضغط(منء ماذاء متى: أين؟): ما الذي أدى إلى حدوث الأزمة؟ 





- الأنشطة وع لغ تناع 4. حدد من القائمة المهارات التي استخدمتهاء صف ذلك هنا: 
- الآثار قممغتطلئامه0., 

- المقارنات كد همكعهمتره. 

- المشاعر 5ده0)هدمظ. 

- طريقة الإقناع نزة: وصتطئدط. 

- الأفكار وغطاعدمط]1. 

- الأحاسيس الجسدية 5«ه0هفمء5 


ضع دائرة على الرقم للإشارة إلى مدى تأثير المهارات في مساعدتك على تحمل الضغط والتعامل مع الموقف 
(يشمل ذلك ما فعلته من أشياء كي لا يصبح الموقف أسوأ). استخدم المقياس الآتي: 





لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات» وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 


0402 


مشارات تحمل الضغط 
51115 عءصدعه [ه'1' ؤوع: 102156 


ورقة عمل تحمل الضغط (5) (الصفحة 2 من 2) 4 
الحدث المتأزم 2: تقييم مستوى الضغط (0 - 100) قبل: ......... بعد: حك 


الحدث المستثير للضغط(منء ماذاء متى: أين؟): ما الذي أدى إلى حدوث الأزمة؟ 





- الأنشطة 1734125 ءلل. حدد من القائمة المهارات التي استخدمتهاء صف ذلك هنا: 
- الآثار دده تا تتطتعامه0. 

- المقارنات 41:150125م001:2). 

- المشاعر 18:51201015. 

- طريقة الإقناع هه وصتطئتاط. 
- الأفكار مغطعصمط]. 


- الأحاسيس الجسدية 5625381085 


حدد مدى فاعلية تلك المهارات. 





لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات, وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 
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يٌِ يبد ورقة عمل تحمل الضغط (5أ) (الصفحة 1 من 2) 


(دليل تحمل الضغط 7) 


التشتيت مع ممارسة التفكير الحكيم ومهارات 15م286©8 
25 لوألا عذالالا طأابنا عوماءق 5م 


التاريفة مص م ني ست تست |الألسوة تس تس انيت بترن السَيو ع2 221111 
قم بممارسة كل مهارة من مهارات التشتيت مرتين على الأقلء ثم صف بالتفصيل كل ما حدث مستخدمًا الجدول الآتي: 


تى أديت المهارة. | ماذا كان نوع الأزمة ش الأسئلة, 
متى أديت المهارة. | عاذ - 92 الوقت المستغرق 00 98 0 تنتاجات مز 


. || 8 5 
إلى استخدام المهارة؟) ا ممارسة المهارات. 


مستوى تحمل الضغط 
(0- لا أستطيع التحمل) 
(5- بالتأكيد أستطيع 
التخلص من الأزمة) 





١1 5‏ لمم 113200115 عمندأة51 1081*511 


التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 


65 


متى أديت المهارة» | ماذا كان نوع الأزمة 


وما الذي فعلته 
لأجل ممارستها؟ 


(ما الموقف الذي أدى 
إلى استخدام المهارة؟) 


ورقة عمل تحمل الضغط (5أ) (الصفحة 2 من 2) 


الوقت المستغرق 
في أداء المهارة 


التقييم قبل/بعد استخدام المهارة 


الأسئلة, 
الاستنتاجات من 


ممارسة المهارات. 





مهارات تحمل الضغط 
كآان!؟ ععصهنىع 1ه ؤوع: )1215 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
١1/0115 5‏ لصف 15ن01لمة !© ع صنصنم 1 1281*115 


ورقة عمل تحمل الضغط (5ب) (الصفحة 1 عن 2) م 
(دليل تحمل الضغط 7) 
التشتيت مع العقل الحكيم ومهارات 15هع66م 
1615 ل ونا عذاللا طكزيب وماك دؤؤأم 
التأريةة مس ات سه السو ان ع تس سس .نب الأسيو عه 00 
ع اكتب كل ما قمت به خلال الأسبوع من مهارات (8661:815). ثم اختر رقمًا للإشارة إلى المدى الذي أثرت فيه 


تلك المهارة للمساعدة على تحمل الضغط والتعامل مع الموقف (يشمل ذلك أيضًا ما قمت به من أشياء لكي لا يصبح 
الموقف أسوأ). استخدم المقياس الآتي: 


لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة.؟ لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 
اليوم / الأنشطة 165ذناءم 
مسمب ا لمات ا يي ا ا ل ما بج شيعت : <التاكيق 5 21200010كغ'غ 
أو اح ا ا ل ل د لت ا و التأثير اع وي 
5 1 0 وو 0 وو 06 00 جم ومو و وووموه ووو هو ووووه و مووج ووو ووو و ووو وو ووه ومو وو ووو يوه و وو ووو ووووه ووه التأثير 205000 
اليوم / الآثار قصهتغتاطتمرءغمه© 
ممما اا ري ا ا ا العاتيز يه 
221211111110101 التأثير ا[ 1 1 12101111111 
و1 اا ا ا ا ا ا 00 التأثير ا 000000000 
اليوم / المقارنات قصهأكهدهمددره © 
م ل ري م ين" افاثر 211100 
ا اا ال ال ااا ا اك 1ك 
0 7 ووه عن جهن و مح مه مم و0 6 و ووه وح وج جه و وجو وح وح مع ججاهج ج 0ج وح وو ووه مج ع0 ووو وه جوج ووو هو و ودوه مويو هو هو مووو» التأثير تت 
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مشارات تحمل الضغط 


كالناذ ععمدرء[ه 1 ووء: غ1215 





ورقة عمل تحمل الضغط (5ب) (الصفحة 2 من 2) ٌ 


اليوم / المشاعر 17001025 


00 مموعوعووة ك2 اععععرء ععوومه وحمو ووو وموو وومووو ل م ا اا 200 التأ 
ومور وو روجو دعو دووووء ومممود م ووووووه 
- 
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التدريب علن مشارات العلا الجدلي السلوخي 
كأعء !1ه 8[ لصم 11220015 عصتصنه1151ن51 “12181 


ورقة عمل تحمل الضغط (6) (الصفحة 1 من 2) ١‏ 
(دليل تحمل الضغط 8) 


تهدئة الذات عدأطغ500 - )إاءع5 


التاريخ: ...م ...مم ...... الاسم: ملسم سنب تت الأسبوغ: ف ا م 2 
صف بالتفصيل اثنين من المواقف المتأزمة التي حدثت لكء ثم تكلم عن استخدامك للهارات تهدثة الذات. 


الحدث المتأزم: تقييم مستوى الضغط (0 - 100) قبل: ........ بعد: ........ 


الحدث المستثير للضغط(منء ماذاء متى, أين؟): ما الذي أدى إلى حدوث الأزمة؟ 


حدد من القائمة المهارات التي استخد متهاء صف ذلك هنا: 





النتائج من استخدام المهارات 


ضع دائرة على الرقم للإشارة إلى مدى تأثير المهارات في مساعدتك على تحمل الضغط والتعامل مع الموقف 
(يشمل ذلك ما فعلته من أشياء ي لا يصبح الموقف أسوأ). استخدم المقياس الآتي: 


لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 


408 


مشارات تحمل الضغط 


5لان!5 ععصهو 101 5وع: غ1215 





ورقة عمل تحمل الضغط (6) (الصفحة 2 من 2) ' 


حدد من القائمة المهارات التي استخدمتهاء صف ذلك هنا: 





النتائج من استخدام المهارات 


ضع دائرة على الرقم الذي يشير إلى تأثير المهارات: 


لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 


469. 


470 


1 


ورقة عمل تحمل الضغط (16) (الصفحة 1من 2) 
جد 7 
تهدئة الذات عدأطغه500 - )اع5 
الماريوة ا ا ا سح السو عت الأسيوعه لتست تت اس عي تي نامي 


متسى مارست المهارة؟ | ماذا كان نوع الأزمة (ما 
وما الذي قمت به لأجل | الموقف الذي أدى إلى 
المهارة؟) 


الوقت المستغرق الأسئلة والاستنتاجات 
في أداء المهارة 


تقميم قبل /بعد استخدام المهارة 
انيم لابج امم لياه فق مغلوبة الميقرفت 


(0- لا أستطيع التحمل. 
5> بالتأكيد أستطيع 
التخلص من الأزمة) 





قاع طوعلره 86 صف ذأغجام ل صد]؟ عسصنصنه1 115ن[5 »1081 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 


(2 56ج ؟9>؟سر) (رو) كجج]] ]كر ]0< وج)6 


مخودصمم مرحي 


5) 65م 63 مو عد 


ووكهم) محم صين 


مز كم قجس مومس | مضم ز ص مر 6 


وهم جسم جو 


1 
3 
ِ 


(ووك رهم لرمحصم 





مهارات تحمل الضغص 


واأأاط[5 ععصورءاه'7” ؤقع: غؤز12 


71 


التدرزيب على مشارات العلا الجدلي السلوكخي 
قاعء طوكطره ١1‏ لصم 112005 منص زة5101151 "1081 


ورقة عمل تحمل الضغط (6ب) (الصفحة 1 من 2) ١‏ 
(دليل تحمل الضغط 8) 
تهدئة الذات 
57-58 
الفلرسة سس ا تن لأسو سم ع سبيت الأضوم 210111111110 


اكتب كل ما قمت به خلال الأسبوع من مهارات تهدئة الذات, ثم اختر رقمًا للإشارة إلى المدى الذي أثرت فيه 
تلك المهارة في المساعدة على تحمل الضغط والتعامل مع الموقف (يشمل ذلك أيضًا ما قمت به من أشياء لكي لا يصبح 
الموقف أسوأ). استخدم المقياس الآتي: 


لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسييًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 

لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدواقع المسببة للمشكلة. 

5 4 3 2 1 

اليوم / الإبصار صمنوزلآ 
ل ل بس القاضر 1101111111 
ل 0212 1 1 ذ 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 17110010 
1 جب توك ص ة عو فض ومو نوو يي وك ووو و :2ج عو و ده و وو رو و و التأثير 1101115 
اليوم / السمع وصتعةء11 
سمال سسعسسماا ا و ل م ا ا ما ا ل سد [العاقة 121111111 
ا ل ل ل ا" دزدتدذد 201101111 
ات ولتت سيب 1 .> سماد متبتدجة ويه اديه جف يلات تو جيه ا عد وشو ات ال التأثير 10000 
اليوم / الشم 5211 
ةب يات التاكس مسا ل ددا 
ممممممم مم ممم لومم ممم مومهم دوه ههه ...0000000000000 التأثير 200 
100 ده مجعو ع ووه دج هو وه ووو يح وده يكو جوع مز زوه عه ده حو وتو جوع ون بع و و وموج وب عات عه حاعه مح وأو هاقه 0 عه م بع كويب 6446 قن ناث ساح 66 التأثير 201000000 


042 


مهارات تحمل الضغط 


قللك[5 ععدوعع[ه'!' ووع: )وزد] 





ابه هه 6 . . 
ورقة ب) (الصفحة 2 من 2) 
: 
5998 
اليوم / التذوق ع:5ة1" 
4 
التأذ 

مومهمووءفموقعون إل موهووومومودووووووووهوووووة مومعوووووة 021110 لبر ممعم ممم فد وومو و ومو فوووو مم وفه موهووة 

2 
- 0 
مسي أ ممم موه ووو مومه موه ...00.0.0 التأثير 
ب 

2 

0 000 
لمر ومووو و ممع وو وووو مو و ووو ووو ووو ومووة 
- 

/ التأذ 

ومعوووووووفوفوة لظ لبر مووموده موعوووو وعم وموووووو و مود ووه 

- 
/ آ 
1112[ 1[ 1 1 111110110101101 
555151515075111 

- 

1 (588ب-111 1 1[ 1[ 1[ 212117775711711 إليأة 
دمر مممومفعء معوو وو وفوف ووو و ووو موود 
ِ 


4/3 
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ورقة عمل تحمل الضغط (6ج) (الصفحة 1 من 2) 
(دليل تحمل الضغط 8أ) 


تأمل شكل الجسم معغك باط معغ5 ,0ه1غ34غ1/601 م53 لم8 


(0- لا أستطيع التحمل). 
(5- بالتأكيد أستطيع التخلص من الضغط) 


شدة المشاعر الإيجابية 
(0 - 100) 





كع امل 11 مدخ كغناملمسصة1] عصنصنةء51[لنل1281*5 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 


45 


عبد ورقة عمل تحمل الضغط (26) (الصفحة 2 من 2) 


ا 


تقييم قبل/بعد تأمل الجسد 


(0- لا أستطيع التحمل). 
(5- بالتأكيد أستطيع التخلص من الضغط) 


الأسئلة أو الاستنتاجات حول ممارسة هذه المهارة: 








مهارات تحمل الضعط 
والعا5 ععنوىء [ه']" ووعء أوزد][ 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكخي 
قاعء طمع7011//ا دلخ 0125ل ده 11 عم نتصنم» 1281*511 


ورقة عمل تحمل الضغط (7) (الصفحة 1 من 2) 4 
(دليل تحمل الضغط 9) 


تحسين اللحظة (ع/ا0جمالمارا) 
يار عطاغ ع/ام جم بارا 


التاريخ: مسي يميه ليخ تتم وميه تومو ممم ووه الأسبوع: مد د 
صف بالتفصيل أثنين من المواقف المتأزمة التي حدثت,. ثم تكلم عن استخدامك مهارات (11/51015758). 


الحدث المتأزم 1: تقييم مستوى الضغط (0 - 100) قبل: ........ بعد: م ةمق 


الحدث المستثير للضغط(منء ماذاء متى» أين؟): ما الذي أدى إلى حدوث الأزمة؟ 





* التخيل :17213861 حدد من القائمة المهارات التي استخدمتهاء صف ذلك هنا: 
* المعنى 72128دع814 

* الدعاء معتروء2 

* الاسترخاء 12122102 

* شيء واحد ومنط]” ع0 
* الإجازة ممتدعهلا 


* التشجيع 10010138732624 
النتائج من استخدام المهارات 


ضع دائرة على الرقم للإشارة إلى مدى تأثير المهارات في مساعدتك على تحمل الضغط والتعامل مع الموقف 
(يشمل ذلك أيضًا ما فعلته من أشياء ي يصبح الموقف أسوأ) استخدم المقياس الآقي: 





لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 
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مهارات تحمل الضغط 
5للا5 ععموعء [ه 1" ووع: )1015 


ورقة عمل تحمل الضغط (7) (الصفحة 2 من 2) جهو 
الحدث المتأزم 2: تقييم مستوى الضغط (0 - 100) قبل: ...ل لتعلة .. 


الحدث المستثير للضغط(منء ماذا. متى» أين؟): ما الذي أدى إلى حدوث الأزمة؟ 





* التخيل :1133861 حدد من القائمة المهارات التي استخدمتهاء صف ذلك هنا: 
* المعنى ققتصةء]8 

* الدعاء معتروعط 

* الاسترخاء 1513720 

* شيء واحد ورصنط]' عم 
* الإجازة ص«متاهءهلا 


* التشجيع غ538127نا1270 
النتائج من استخدام المهارات 


ضع دائرة على الرقم الذي يشير إلى تأثير تلك المهارات عليك. 





لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزتيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 


01/7 


4/8 


«: 2 ورقة عمل تحمل الضغط (7]) (الصفحة 1 من 2) 


(دليل تحمل الضغط 9) 
تحسين اللحظة (ا/801ه18ا) 
ع رملا عط عام جم [بارا 


متى مارست ماذا كان نوع الأزمة 
المهارة؟ وما الذي أ (ما الحدث الذي مستوى تحمل الضغط : 
قمت به لأجل | احتاج إلى استخدامك (0 لا أستطيع التحمل). 
(5- بالتأكيد أستطيع التخلص من الورقة) 





قاع طمعاره1آ] مدق ددمل صمل عنمن 51 جاه 10131 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
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متى مارست 
المهارة؟ وما الذي 
قمت به لأجل 
ممارستها؟ 


ماذا كان نوع الأزمة 


(ما الحدث الذي 
احتاج إلى استخدامك 


ورقة عمل تحمل الضغط (7أ) (الصفحة 2 من 2) 


التقييم قبل/بعد استخدام المهارة 





مهارات تحمل الضغط 
ولااك ععضوعع[ه'1 5وع: غ)5وز12 


التدريب على مهارات العلاج الجدتي السلوكي 
قاع 117011 لتق كأتاملسصة]] صصنصاد 1 108151115 


ورقة عمل تحمل الضغط (7ب) (الصفحة 1 من 2) 3 
(دليل تحمل الضغط 9) 


تحسين اللحظة 01/5]ط 1لا 
+0 عط عا مجم ]يازا 


8 
التاريخ: 1 : : 
ربح: 211111110101000 لاسم: وموم موو ووو و وموووم ممم وووومووو يدود وه الأسبو ع: مموووو م عموه ممعم مموموووفمم و ممو م مممقة 
: 


اكتب كل ما قمت به خلال الأسبوع من مهارات (1(/151:0171): ثم اختر رقمًا للإشارة إلى المدى الذي أثرت به 
تلك المهارة في مساعدتك على تحمل الضغط والتعامل مع الموقف (يشمل ذلك ما قمت به من أشياء كي لا يصبح 
الموقف أسوأ) استخدم المقياس الآتي: 


لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 

لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 

5 4 3 2 1 

اليوم / التخيل /إلاعي8 1:23 
ات اي ا لتر" التاكدن لمحو ل وتوت 
المي ١‏ لم يي فا مووي يوي مسب سبي معدم مت مه لسعم عد سه معد التأثير 98 7 27ش(<**ظظظ 
7 مممم ووه مو ممه ووو وو مومه ومووو وو ووووه ممممو ومو مويو ممعم م ووو و وووومه مممم مه ممم ووو ممه ممم مو ووو موده التأثير 1 1 17711111 
اليوم / المعنى وصنصوةء81 
ا ا ل اي “التاق ا ا 
 [‏ 1 1 11 ااا م0 التأثير ل 
امسعتس > > سس يحاي تت ات رموه سي م ير التأثير 00000 
اليوم / الدعاء معنوقهم2 
ا . لالت ل سو ا ا ا ا ا لت اا لشتني “التاثيو ام ان 
1001ل[ [ |[ |[ [|[|[| | |[ |[ | | | 1 ] ]1 | 1 1 1[1ذذذذاناا 1 التأثير ا ال 
وي 1[ مممعم موه مم وو ووو ممم مو ممه مو ممم وه وممو و ووو مممم مور ومو وو م ممم وموم ومو و عتمم ممم ووو ومو موقة التأثير 0100 
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مهارات تحمل الضغط 
وللكل5 ععموعع[ه'!' ؤد5ع: أوزدآ1 





ورقة عمل تحمل الضغط (7ب) (الصفحة 2 من 2) 





الاسترخاء 2)100جداء11 





0122000000 





موعم ممم يوه 














300 





03-5 






آذ 
مومع وومموه فومممهة قفوو 
لير .ع 
2 





9222110 





ممموو مومه 





00 





مومعمدوووو محوو و ووو ووو مهمو وو 


000 التأثير 7 


اليوم / شيء واحد في الدقيقة 1105264 عط صذ ومنطا عم © 








وومعووووه 





مومه و وموم عمو ووو 





0000 





التأذ 
لفل لمممعممءعممومععمينوية 033 


عمو 





ديا وموموء 





02200 





..-. 





00011011 











002000 معووووة 





000 00 





ععموو ع موووعوء ممووه ممو وو و ومفو 





02000 


وعوعويءة؟ 





مممو عم ووووه 





اليوم / الإجازة «متغهعة/؟ 





مموعوووووو 





عععوة 





0220-00 





000000 









000 








عوية 





وعم ممووو يمه 





..... إلجأة 





0000 








000 30 





ععووو. 





ممعم ع ووو مومه رميو وموم وود 





عممععووة 





0000 





التشجيع ع تع ههنامء من 





معععومقة 





ومو مسعو و و وعم ووو و بجع وووومووه 


وعووو 











ممفومعموة 


7 


عمومعمعووويوة 





ممعوومو 





000 


000 





0 





032200 





عووو مد عو ووووه مو وو ومو ووو 











ععءممه 








مومه عمو وممو هعمو ممه ووووة 


461 


أوراق العمل لمهارات تقبُل الواقع 


(5|ا نكاد ع1302معءعم بواأتاهع؟ا :ه؟ ئاععطاىاءملالا) 


ف لعلف ف 66666 موا ووو ووو وويويوينن 


التدريب على مهارات العلا الجدتي الس لوكي 
قاعع طعلره 1/6 مث 5غأنه0 ه11 عدأصنه102181*5[1151 


ورقة عمل تحمل الضغط (8) (الصفحة 1 من 2) 3 
(أدلة تحمل الضغط 10 - 15أ) 


مهارات تقبل الواقع 


داالاكد عءعمدامعععقم بواتادعع 


. 
التاريخ: : 0 
222 الاسم: ا 01111111 الأسبوع: 0 مه موه موه مووه مه مه مومه ووو مو هوه 


حدد اثنتين من مهارات تقبل الواقع ستقوم بممارستهما خلال الأسبوع عند التعرض للموقف الضاغط. 


* التقبل المطلق. * نصف الابتسامة. 
* التحول الذهني. * الأيادي الهادئة. 
* الاستعداد. * اليقظة الذهنية للأفكار الحالية. 


المهارة 1 - الوصف التفصيلي للموقف وطريقة ممارستك للمهارة. 
كيف ساعدت المهارة في التعامل مع اموقف (المحافظة عليك من ممارسة أفعال قد تجعل من الموقف أسوأ)؟ 
ضع دائرة على أحد الأرقام في الأسفل. 


لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات» وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسيبة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 


هل ساهمت المهارة بالإفادة في مواجهة الدوافع والرغبات غير المرغوبة أو في الابتعاد من الوقوع في مشكلة أي 
كان نوعهاء نعم أم لا «ضع دائرة على أحدهما». 
صف بالتفصيل كيف كانت المهارة مفيدة أو غير مفيدة؟ 


ممممعع عه مو وو وح م وو وه وه و م وو وجوج ووو و ووم ووو وو عجو عمو و وو عوج ووو وو لمعه ع ممه و عمو ووو ول فم ممع ع معدم عع مم مم عع ل وو ولل لامو مم مع م مفو م ومو و ممودء وفده 


مهارات تحمل الضغط 
وللن!5 ععضوة 1م10 ووم 1021516 


وزقة عمل تحمل الضغط (8) (الصفحة 2 من 2) ُ 


المهارة 2 - الوصف التفصيلي للموقف وطريقة ممارستك للمهارة. 
كيف ساعدت الهارة في التعامل مع الموقف (المحافظة عليك من ممارسة أفعال قد تجعل من الموقف أسوأ)؟ 
ضع دائرة على أحد الأرقام في الأسفل. 


لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 


هل ساهمت اطهارة بالإفادة في مواجهة الدوافع والرغبات غير المرغوبة أو في الابتعاد من الوقوع في مشكلة أيّا 
كان نوعهاء نعم أم لا «ضع دائرة على أحدهما». 
صف بالتفصيل كيف كانت المهارة مفيدة أو غير مفيدة؟ 


معممممم دعوو ممففو وو ممو عع عو لفحو ووه للحم فوع لل ومع عع خم ممه حون فرعن من ل فوووء لف ووو دن ندم رون بج جه ووو وو ووم وج ب و وج بج و ص ص ووو و ووو وو مه ووووو جم ويمويموه 
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١ (‏ ورقة عمل تحمل الضغط (18) (الصفحة 1 من 2) 


(أدلة تحمل الضغط 10 - 15أ) 


مهارات تقبل الواقع ذااأكاك5 ع302أمعع6عم بوأادء8 


05 
التا : ١‏ 1 || . 
لقن سس مو مسومو وموم مومع ومو ومو لاسم: ممممو ممم ومو ممم ممه وموم مو مو مم موود مت فو ممم ممممة لأسبوع: ا ا ا 0121111 
- : 


مارس كل مهارة لتقبل الواقع مرتينء ثم صف بالتفصيل ما حدث في الجدول الآقي: 


متى مارست ش التقييم قبل /ببعد استخدام المهارة 


| هاذا كان نوع الأزمة (ما | الوقت 
المهارة؟ وما الذي 900 مستوى تحمل الضغط: 


| (0- لا أستطيع التحمل). 
(5- بالتأكيد أستطيع التخلص من الورقة) 


الحدث الذي احتاج إلى 


قمت به لأ 
عند استخدامك للمهارة)؟ 





وأععط ه1١‏ حتة 5م00 ج11 عدنصنه1 121831515 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
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متى مارست 
المهارة؟ وما الذي 
قمت به لأجل 
ممارستها؟ 


ماذا كان نوع الأزمة (ما 
الحدث الذي احتاج إلى 
استخدامك للمهارة)؟ 


ورقة عمل تحمل الضغط (18) (الصفحة 2 من 2) 





قلانا5 عجعدوعء [ه'1] دوع أوزد] 


مهارات تحمل الضغط 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
عع م1701 0:<دى 5غناه0ل صهآ]] عد نسنهء 51 1لعاة ”12181 


ورقة عمل تحمل الضغط (8ب) (الصفحة 1 من 2) ْ 
(أدلة تحمل الضغط 10 - 15ب) 


مهارات تقبُل الواقع 
دا كاك ععضهامعععم باتادهع ع 


التاريخ: لي1 1 201111111 الاسم: 111 0111111111 الأسبوع: ا م 1 231111111 


اكتب وصقًا تفصيليًا لكل مهارة من مهارات تقبّل الواقع التي مارستها خلال الأسبوع, ثم ضع دائرة على الرقم 
(0 - 5) مشيرا إلى حجم تقبّلك لذاتك وحياتك والأحداث من حولك. استخدم المقياس الآتي: 


لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات. وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 

اليوم / التقبّل المطلق (وصف لاذا وكيف مارست المهارة؟) 
0101010120111 0 11211111111 
مممم مم ممم أ ممممموممم ددممم دمو ومو ددهو مهمه مدم هده مومه مد ءده ...0000000 التأثير 21000 
سنينيك7 ليسي اا ا امش امه شت دي د سي التأثير 00000000000 
اليوم / التخول الذهني (وصف الطريقة والاختيار) 
ما اد لم و ا فيز 253111111111011 
معدم مم ميهأ مممممم مومهو همده مهو مدو موده م مهمه هوهو 0.٠٠.‏ ...00.0000 التأثير 110 
و د جد تا لا لون وأا ل و ا اتوت كن التأثير 122008 
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مشارات تحمل الضغط 


5 !5 ععضوى 701 ووع: 12156 


محم عد عع موسج جرورم لل ل للم ممصم جوج 1 ا رج و 





ورقة عمل تحمل الضغط (8ب) (الصفحة 2 من 2) : 
اليوم / نصف الابتسامة (وصف الموقف وطريقة الممارسة) 
مساسسطول :ببح اح مقي د ص اد وا ون جين اب التاقين ل يست 
موه تور حي ١ ١|‏ ممتدو و وو ضددة تدده تند عرو ته كعد ع ةوس عد ايك بقل مدا دان مط عد و تا شل نشي التأثير 111111111111 
ع 1 1011 1 1[ 1 11111111011( التأثير 5100089 
اليوم / الأيادي الهادئة (وصف الموقف وطريقة الممارسة) 
مممحيد ل اما ميم ا ا 7 القاقية 525211101 
1 التأثير 7 127710 
سب ه71 اليا مسحي يوطي اليه ل بان ا نوي بح وجي اي 3 حت لبي بت دوعا مد التأثير خ84رنزرز522000000 
اليوم / اليقظة الذهنية بالأفكار الحالية (وصف الأفكار التي تواردت إلى 

الذهن؟ وكيف تمت ملاحظته؟) 

ما اا ا ات م ١”‏ لعا فين 52021011119 
كر بب-_-_ذ12ذ111111031212021212 1 1 1 1 2111001111 التأثير 1111111 5200 
010 110011111011019 التأثير 2011110 


420 


400 


التدريب على مهارات العلاج الجدلي الس لوكي 
كأع اولع /اا لهم كأناه ل تدآ!ط وسنصنهة1281*5111151 


ورقة عمل تحمل اتنضغط (9) (الصفحة 1 من 2) 0 
(أدلة تحمل الضغط 11., 11أ. 11ب) 





التقبل المطلق ع6ى3أامءءعمْ اقم8301 


الأروي لت افده ع سس اللسيوع: و 


أولاً - حدد اثنين من الأشياء المهمة جدًا في حياتك تحتاج الآن إلى تقبلها قبولاً مطلقًاء ثم أعط رقمًا واحدًا 
للإشارة إلى أهمية ذلك التقبل على ذاتك وحياتك: الرقم (0) (عدم التقبل إطلاقًاء لا أزال في حالة من الأفكار 
والعصيان) (5) (التقبل الكامل: أشعر بالاطمئنان مع ما يحدث). 


ملاحظة: إذا كنت قد أنجزت هذا الجزء سابقًا فلا داعي لتكراره مرة أخرى إلا في حالة حدث تغير ما. 


ما الذي أحتاج إلى تقبله؟ (التقبل: 0 - 5) 
1- 000 0 1000 00 
2- 098 |[ 00011111 سيك ) 


ثانيًا - ”حدد اثنين من الأشياء الأقل أهمية في حياتك تجد صعوبة في تقبلها هذا الأسبوع, ثم قيِّم مستوى 
التقبل لديك تمامًا كما فعلت في الأعلى. 


ما الذي أحتاج إلى تقبله؟ (التقبل؛ 0 - 5) 

1 ل ا 7 ستعب) 

2- ا ني 7 معطب 
تنقيح القائمة 


ثالثًا- راجع القائمتين في الأعلى وتأكد من الحقائق والأدلة بمراجعة التفسيرات والآراء. وتأكد أيضًا بأنك تحاول 
قبول الحقيقة وليس ما تتبناه في ذهنك عن الموقف أو الحالة - مراجعة الأحكام, تجنب إصدار أي حكم 
سواءً ”جيدًا“ أو ”سيئًا" ولا تستخدم لغات الأحكام. أعد كتابة المواد السابقة مرة أخرى للحصول على قانئمة 
حقيقية وخالية من إصدار الأحكام. 


مهارات تحمل الضغط 


15[ل5[1 ععسمىن [ن'1 ووع: )و12 


وزقة عمل تحمل الضغط (9) (الصفحة 2 من 2) 1 


- وه 6 «- 
ممارسة التقبل المطلق 
رابعا- حدد خيارًا واحدًا من القائمة تعتقد بأهميته وآخر أقل أهمية. 
خامسا- ركز انتباهك على تلك الحقائق. واسمح للعقل الحكيم أن يتقبل تلك الحقائق قبولاً مطلقًا. حدد 
التمارين التى استخدمتها من القائمة الآتية: 


- لاحظت أنني أتساءل كثيرًا عن الواقع وأتواجه - وجهت الانتباه إلى أحاسيس جسمي عندما فكرت 
- ذكرت نفسي أن الواقع يجب أن يكون كما هو.2 - لقد عبرت عن مشاعر الحزن وعدم الرضا والفقر. 
- راجعت الأسباب التي أدت إلى هذا الواقع وتقبلتها - اعترفت بأن الحياة ذات قيمة ومعنى على الرغم 


دون إصدار أي أحكام عليها. مما فيها من أحداث مؤلمة. 

- مارست التقبل بكل ما لدي (العقلء والجسم - أعددت قائمة بإيجابيات وسلبيات التقبل مقابل 
والروح). الأفكار والرفض. 

- قمت بالفعل المعاكس. - أخرى: 211111101011117 


- تعاملت مسبقًا مع الأحداث التي لا يمكن تقبلها. 


سادسا- حدد مستوى التقبل بعد ممارسة التقبل المطلق (0 - 5): 55-59 
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متى مارست المهارة؟ 
وما الذي قمت به لأجل 


1 


ورقة عمل تحمل الضغط (9 أ) (الصفحة 1 من 2) 
(أدثة تحمل الضغط 11, 11ب) 


ممارسة التقبل المطلق ع302أمءءع8 أق201! ومن 31م 


ما الشيء الذي 
حدث وكان صعبًا 
عليك في قبوله (إذا 
- أشعر بالاطمئنان مع الحدث) 
شدة المشاعر 
السلبية (0 - 100) 


ضع | | 


سس | | | 





قاءء طوعاءه ث١‏ لصم دأنام ل صد1]1 عسنصنه1*511151 128 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 


١ :«‏ ورقة عمل تحمل الضغط (9 أ) (الصفحة 2 من 2) 


ما الشيء الذي 
حدث وكان صعبًا 3 التقبل: 
عليك في قبوله (إذا | ف (0- إطلاقًا). 
(5- أشعر بالاطمثنان مع الحدث) 


متى مارست المهارة؟ 
وما الذي قمت به لأجل 
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مهارات تحمل الضغط 
5للن[5 ععصهءىء 101 ووءع: 12156 


التدريب علن مهارات العلا الجدلي النسلوكي 
م6 1ه ١1‏ حصن 5غنه 1120 عومنصنه1151ن!ك*12181 


ورقة عمل تحمل الضغط (10) : 
(أدلة تحمل الضغط 12, 13) 
التخُول الذهني؛ الاستعداد, التعمد 


655 أنا؟! | ألالا رككعقضع0 !| أثلالا رلدتالة عط عصتصن؟1 


التازواة متسس سي مريت الأسهة م م ع تس الأسيوخه 15111 


قم بممارسة كل واحدة من المهارات, ثم ضع تقييمًا لمستوى التقبل للواقع قبل وبعد الممارسة: من (0) (إطلاقًا 
لا يوجد تقبل) إلى (5) (أشعر بالاطمثئنان مع الحدث). اكتب قامة بمحاولاتك الخاصة تحت كل تقييم. 


التحول الذهني: التقبل قبل: .......... بعد: ممم مايه 


ملاحظة : عدم التقبل. ما الذي لاحظته بالضبط؟ لماذا واجهت مشكلة في التقبل؟ 


الالتزام داخليًا : تقبل غير المقبول. كيف فعلت ذلك؟ 


صف خطتك في ضبط نفسك: في حال الاتحراف عن التقبل؟ 


ملاحظة التعمد. وصف طريقة الامتناع عن المشاركة الفعالة في العالم الحالي أو طريقة عدم القيام بالأشياء 
التي تحتاج إليها. 


وصف طريقة الممارسة للتقبل المطلق بشكل متعمد. 





الالتزام الداخلي : تقبل غير المقبول. كيف فعلت ذلك؟ 


وصف ما فعلته من استعداد. 





مشارات تحمل الضغط 
والن[5 ععضةرء[0']” ووع: 101516 


ورقة عمل تحمل الضغط (11) (الصفحة 1 من 2) / 
(أدلة تحمل الضغط 14 14ب) 


نصف الابتسامة والأيادي الهادئة 
505ة!] عد ذا األالا مه عم أاادرد - )اونا 


1 
ال : ١‏ : | : 
لتاريخ: حم وا لع ووه ده لاسم: ا 1 21111111 الأسبوع: 211111 


صف ممارساتك لمهارة نصف الابتسامة والأيادي الهادئة هذا الأسبوع. يمكن أن تؤدى المهارة مرة واحدة 
أسبوعيًا على الأقل. كما تمارس أيضًا عند حدوث الضغوط العاطفية الحادة. 


حدد من القائمة الآتية التمارين التي قمت بها. 


*1 - نصف الابتسامة عند الاستيقاظ من النوم. *8 - نصف الابتسامة مع أياد هادئة عند الشعور 

*2 - نصف الابتسامة في أوقات الفراغ. بأحاسيس مؤلمة. 

*3 - نصف الابتسامة مع أياد هادئة عند الاستماع *9 - نصف الابتسامة مع أيادٍ هادئة عند الرغبة في 
للموسيقى. د 

*4 - نصف الابتسامة مع أياد هادثة عند التوتر *10 - نصف الابتسامة مع أيادٍ هادئة عند الشعور 
والانزعاج. بالغضب. 

*5 - نصف ابتسامة عندما أكون مستلقيًا على ظهري. *11 - نصف الابتسامة عند التفكير بطريقة سلبية. 

*6 - نصف الابتسامة عند الجلوس. *12 - نصف الابتسامة عند فقدان القدرة على 

*7 - نصف الابتسامة عند السير في الشارع. التقبل. 


*13 - نصف الابتسامة مع إنسان آخر. 
*14 - أخرى: مج يوج بحمو اط اع ان 


وصف ممارسات مهارة نصف الابتسامة والأيادي الهادئة. 


1 - الموقف: 71دت-تبتبتب-2ذ2ذ00110101011332 1 1 011010100000011 
وصف الاستراتيجيات التي استخدمتها أو حدد أرقامًا من القائمة في الأعلى: ماسو ع ا 


حدد كيف أثر ذلك في مساعدتك لكي تكون واعيًا ويقظًا وأقل انفعالاً. 
2 3 4 5 
تأثير متوسط تأثير كبير جدًا 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي الس لوكي 
وأع» لله 11 لضم 20015 ]1 عمنصاة] كلان!1*5 128 


ورقة عمل تحمل الضغط (11) (الصفحة 2 من 2) ك: 


2 - الموقف: ز 2 2 2 2 12 2 12121 1 1 1 ذ 1 اذ م1 
وصف الاستراتيجيات التي استخدمتها أو حدد أرقامًا من القائمة في الأعلى: ‏ 
حدد كيف أثر ذلك في مساعدتك كي تكون واعيًا ويقظا وأقل انفعالاً. 
1 2 3 
لم يؤثر إطلاقًا تأثير متوسط 


3 - الموقف: 1 1 ز ز 7111 
وصف الاستراتيجيات التي استخدمتها أو حدد أرقامًا من القائمة في الأعلى: ‏ 
حدد كيف أثر ذلك في مساعدتك كي تكون واعيّا ويقظًا وأقل انفعالاً. 
1 55 3 4 
لم يؤثر إطلاقًا تأثير متوسط 
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ورقة عمل تحمل الضغط (111) 


“هد (أدلة تحمل الضغط14, 114) 


ممارسة نصف الابتسامة والأيادي الهادثة كلمل عم ذا !ألالا مص عمتاتمد - ؟أدنا عمل ممم 
التاريضة سي شت الاسهة م نم ا اش تسن [الأصيو فيز سس ا ا 
قم بممارسة مهارات نصف الابتسامة/الأيادي الهادئة مرتين في اليوم على الأقل. ثم قدم وصفًا عن أدائك لها والحدث الذي حاولت أن تتقبله. (انظر إلى ورقة تحمل الضغط 


لمزيد من الأفكار). 


التقييم قبل/بعد استخدام المهارة 


ماذا فعلت كي تنصت 
إلى الأفكار التي تتوارد 


(5- أشعر بالاطمثنان مع الحدث) 





كلان[5 عع تنوءع 101 ووع: 102156 


مهارات تحمل الضغط 


4 


:ود اذ بابب 


الي ل ينيسن لضن 


التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
قاع طوع[ءه ١‏ لصخ 5أبه00م12] عومنصنه'1 10181510115 


ورقة عمل تحمل الضغط (12) (انصفحة 1 عن 2) 
(أدلة تحمل الضغط 15, 15أ) 





عا 


اليقظة الذهنية بالأفكار الحالية 
15 10 أرع: نا 6ه كودع رراد؟ دار 
الفاريا ا يس لفل عسي تسن الووية م ب 


تحدث عن جهودك اللمبذولة في ملاحظة أفكارك خلال الأسبوع الماضي, ثم حاول أن ملاحظة تلك الأفكار مرة 


واحدة على الأقل يوميًا. لا يجب أن يكون التركيز على الأفكار المؤلة أو المثيرة للقلق أو الغضب فقطء بل لابد أيضًا من 
ملاحظة الأفكار الممتعة والمحايدة. أطلق اسمًا على الفكرة. ثم تحدث عنها بالتفصيل [صف تلك الفكرة التي تتوارد 
إلى ذهنك] ومارس معها واحدة أو أكثر من استراتيجيات الملاحظة والتخلص من تلك الأفكار. 
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حدد نوع التمارين التي أديتها من القائمة الآتية: 


*1 - استخدام الكلمات ونغمات الصوت لترديد الفكرة المرة تلو الأخرى؛ ترديد الفكرة بأعلى سرعة ممكنة, 
وتأملها أيضًاء أداؤها بأصوات تختلف عن صوتي الحقيقي, التعامل معها كحوار كوميدي على التلفاز أو 
كأغنية. 

*2 - استرخاء الوجه والجسم وتقبل أفكاري كأنها أحاسيس في الدماغ. 

*3 - تخيل الأفعال التي ستساعد في إيقاف الأفكار. 

*4 - التدرب ذهنيًا على ما تود فعله, والتوقف عن رؤية الأفكار وكأنها حقائق. 

*5 - ممارسة المحبة للأفكار التي تتوارد إلى الذهن. 

*6 - إعادة توجيه الانتباه إلى الأحاسيس الجسمية التي تتجنبها نتيجة للشعور بالقلق والتفكير الكوارثي. 

*7 - السماح للأفكار أن تأتي ثم تذهب مع توجيه التركيز إلى الأنفاس تدخل إلى الصدر, ثم تخرج منه. 

*8 - التعامل مع الفكرة كفكرة فقطء وقول: ”الفكرة [وصف تلك الفكرة] تتوارد إلى عقلي”. 

* 9 - التساؤل ”من أين أتت تلك الفكرة؟“ وترك العقل يبحث عن الإجابة. 

*10 - أخذ خطوة بعيدًا عن العقل كما لو كنت أشاهد الفكرة من قمة جبل. 

*11 - التنقل المتكرر بين تفحص إحساسات الجسم وتفقد الأفكار. 

*12 - تخيل أن الأفكار تنتقل على سير نقل الأمتعة» أو قوارب تمشي على النهرء أو عربات قطار تسير على 
سكة الحديد. أو مكتوبة على أوراق شجر تتساقط في النهر أو لها أجنحة وتطير بعيدًاء أو مجموعة من 


مهارات تحمل الضغط 


والتعا5 ععموعىع 101 ووة: 12156 


ورقة عمل تحمل الضغط (12) (الصفحة 2 من 2) 1 


السحب تسبح في السماءء أو كأنها تدخل وتخرج من خلال الأبواب الموجودة في الذهن [حده أيّا من 
الخيالات السابقة قد استخدمت]. 
*13 - أخرى: 9ش 
حدد الأفكار التي كنت واعيًا بها خلال الأسبوع, وعبر عنها فقط كما هي في الذهن. 


1 - الفكرة: 1--777-7د7-د77ذ-ذذ-ذذذ---ز-ز1[1 1[ 212111100101 11 1 1 22111111 
وصف الاستراتيجيات التي استخدمتها أو حدد أرقامًا من القائمة السابقة: ‏ 
ضع دائرة على الرقم للإشارة إلى الفاعلية في مساعدتك كي تكون واعيًا وأقل انفعالاً. 
1 2 3 4 
لم تكن فاعلة فاعلية متوسطة 


2 و الفكرة: وعخععه عم م له وم هه م اه اه ل لو ل لاه ووه وولا وااو وومووع فم وفوالاو ووو موففعووء و866909966896 66و ؤ ؤن :668886686886886 :موه 2|800 1 
وصف الاستراتيجيات التي استخدمتها أو حدد أرقامًا من القائمة السابقة: 


ضع دائرة على الرقم للإشارة إلى الفاعلية في مساعدتك كي تكون واعيًا وأقل انفعالاً. 
1 2 3 4 
لم تكن فاعلة فاعلية متوسطة 


وصف الاستراتيجيات التي استخدمتها أو حدد أرقامًا من القائمة السابقة: ‏ 
ضع دائرة على الرقم للإشارة إلى الفاعلية في مساعدتك كي تكون واعيًا وأقل انفعالاً. 
1 2 3 
لم تكن فاعلة فاعلية متوسطة 





49 


8 4« ورقة عمل تحمل الضغط (112) 


(أدلة تحمل الضغط 15, 15أ) 
ممارسة اليقظة الذهنية بالأآفكار الحالية 5أاعناه15 آه ككعدان لد تالا ومء لدم 
التاريخ: متسس سس ممم مومه وموم ممه مهمه أ دميو ممم مم م يمو مهمو مم ميم مم ممم م هدمو الأسبوع: 1 1 1 11 222250111111 
تمارس اليقظة الذهنية بالأفكار الحالية مرتين في اليوم, ثم توصف الاستراتيجية التي استخدمتها للسماح بتوارد الأفكار إلى عقلك وتلك الأفكار الموجودة فيه فعلاً (انظر إلى 
ورقة عمل تحمل الضغط 12 لمزيد من الأفكار). ضع أيضًا تقييمًا للممارسة. 


التقييم قبل/بعد استخدام المهارة 


(0- أشعر بالاطمثنان مع الحدث) 





التدريب على مهارات العلاج الجدلي الس لوكي 


داعء طعط!عه 187 لصم 113200115 ستصنه151لن1؟»2181 


أوراق العمل لمهارات 
حينما تكون الأزمة إدمانا ... 


كأكأً1؟> عط معطلالا دااناد :ه؟ كأععطى!:ملالا) 
(20014160 وا 


التدريب على مهارات العلا الجدلي السلوكي 
قاع تلكلهه ألا لصم كاناملمة1] عستصته1181*511151 


ورقة عمل تحمل الضغط (13) (الصفحة 1 من 2) / 
(أدلة تحمل الضغط 16 - 21) 


مهارات حينما تكون الأزمة إدمانًا 


مث ا 5أدأ :© عط معطلالا 5ااكا5 


0 
التا : ١‏ : ا د 
ريح موموووو مع عمد موود ومممم هنيع ممممميرة لاسم: ا 000 لأسبوع: ممعم عمو ومووه ممموووو ووم و ووم ووممقة 
. 


حدد اثنين من مهارات التخلص من الإدمان التي ستقوم بها خلال الأسبوع عند التعرض للموقف الضاغط: 


* التخطيط للامتناع. * نوع من الامتناع ل أيام. 
* التخطيط للتقليل من الضرر. * إحراق الجسور. 

* ممارسة مهارة العقل الصافي. * بناء جسور جديدة. 

* البحث عن معززات الامتناع. * ممارسة التمرد البديل. 

* تزايد الأحداث الممتعة غير الإدمانية. * ممارسة الأفكار التوافقية. 


مهارة 1 - وصف الموقف وطريقة الممارسة للمهارة: 
كيف أثرت تلك المهارة في مساعدتك على التعامل مع الموقف؟ (أو المحافظة عليك من فعل أشياء قد تجعل 
من الموقف يبدو أسوأ). ضع دائرة على أحد الأرقام في الأسفل: 


لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات» وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 3 


هل كانت تلك المهارة مفيدة في التعامل مع المشاعر أو الدوافع المرهقة أو في تجنب العوائق والصعوبات؟ 
نعم أم لا. 


صف بالتفصيل كيف ساهمت تلك المهارة أو لم تساهم في التعامل مع الوقف: 


لمعمو ووو و محم ووو مفو فلمو وو فو مور لوحو ممم وو وموم لوو ممعم مو ومو وموم معوو عععو عمو وعوه ووم و روه دم مر مومور لمعمو عمدو فجموه ممم مو عسوو لمم وموم ممم 
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مهارات تحمل الضغط 
كالن5[1 ععصضوءع[ه'!' ووع" أوزد] 


ورقة عمل تحمل الضغط (13) (اتصفحة 2 من 2) 4 


مهارة 2: وصف للموقف وكيفية ممارسة تلك المهارة: 
كيف أثرت تلك المهارة على مساعدتك في التعامل مع الموقف؟ (أو المحافظة عليك من فعل أشياء قد تجعل 
من الموقف يبدو أسوأ؟. ضع دائرة على أحد الأرقام في الأسفل. 


لست قادرًا على أصبحت قادرًا جزئيًا على التعامل لقد كنت قادرًا على استخدام 
تحمل الموقف ولو مع الموقف لفترة قليلة نسبيًا. المهارات» وتحمل الضغطء ومقاومة 
لدقيقة واحدة. لقد كان ذلك مفيدًا. الدوافع المسببة للمشكلة. 
1 2 3 4 5 


هل كانت تلك المهارة مساعدة لك في التعامل مع المشاعر أو الدوافع المرهقة أو في العوائق والصعوبات؟ نعم 
أم لا؟ 


صف بالتفصيل كيف ساعدت تلك المهارة أو لم تساعد في التعامل مع الموقف: 


مممحم و ع ووه لعو لوف فطلو ووو مموة لعو ووو لوول وففموء ملعمو ممم عم مموه فون معم وه لل لوو و مجه موحوو و و ومح وعم م م ممه وه مرو و و ووو و و لو و و و ون وو مجفو ووو 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي 
قاع طى 1/7011 لصخ 113200105 وصنصند1 1281*111 


ورقة عمل تحمل الضغط (14) (الصفحة: 1 من 3) ب 
(دليل تحمل الضغط (17)) 


التخطيط للامتناع الجدلي 
ع2ع 7 أ ططق أوعناعءع21أ :ه10 عمتممدام 


التارديخ: ١‏ : | . 
ريح” ممممو ووو رموه ممم ومو ووووه مموه ممم مه لاسم: مممممووع ع مممعمو معو و معو مممو و ممم مم ممه لأسبو . 1ك 
ا 6 ع 
5 - 
١ 0 ١‏ كة: 
:5 ممموع عمو ممم عمو وممو ومو ممم ممم ممه اول مو لومم وم ط ومو موه ام ووو و اممو مو ووو و ووو ووو وووو و ووو وو موود رفوو و وووم فو بمموفة 
- 


حدد من القائمة التالية كل الأنشطة التي قمت بهاء ثم قدم وصفًا تفصيليًا لها. 


للعمل على زيادة الفرص في التوقف عن .س.ه..................................ء» أحتاج إلى الامتناع عن الممارسة. 


«* 


التخطيط لأنشطة أؤديها بدلاً من المشكلات السلوكية (مثل: العمل, ممارسة هواية, الانضمام إلى مجموعات 
الدعمء التطوع). سوف يتضمن ذلك: 

التواصل وقضاء الأوقات مع أشخاص ممن يدعمون الامتناع عن ممارسة المشكلات السلوكية والانخراط في 
أخرى فعالة ومفيدة (مثل: أعضاء الأسرة أو الأصدقاء المؤثرين» زملاء العمل, المعالج» أشخاص في مجموعة 
ما). سوف يتضمن ذلك: 

تذكير الذات بالأسباب الضرورية للامتناع والبقاء فعَالاً (مثل: تحقيق أهداف بعيدة. استمرار العلاقات 
الشخصية: الاحتفاظ بالأموال, التخلص من مشاعر الخجل واللوم). يتضمن ذلك: 

حرق جسور التواصل مع الأشخاص الذين يتسببون في الإغراء (مثل: التخلص من أرقام هواتفهم. قطع 
الصداقة معهم: إخبارهم بضرورة إيقاف التواصل معيء رفض الخروج معهم). هؤلاء الأشخاص هم: 


ممعم و ففم ووو عون 520 1100000 ذخال 1#11#121خخاايل يالل ##10ذخاويللل ل 


وموم مسعم عه عمو وم لوه له موه ووو وه لله لمم موه ان فوم ممه ممه وه اه وه و هن طقل موه وول ل لط هن فلع ممه وله طفن فج ع عمو 0ه ف موه و ووو و لوو مده 
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مهارات تحمل الضغط 


والكا5 ععضوعع[له'1 ووع: :125 


ورقة عمل تحمل انلضغط (14) (الصفحة: 2 من 3) : 


استخدام المهارات (الأقعال التي تساهم في تجنب الدوافع والمغريات» العلاقات البين شخصية الفعالة. 
تحمل الضغطء تنظيم المشاعر, اليقظة الذهنية). أكثر المهارات فائدةٌ لي هي: 


00000 لا 0وللاول و لوو1وااااال 0 


ممع عو وه وو عه ع و ا ل و ل ا لوه ل ل ل لوو ل حون ووه ووم وه ووم ع وو و لو و جه مم فج عو مو وو ل مو و ووو وه ووه ومو ووو وموم وس موه وموم مم 10 


الإعلان للعامة عن البدء في الامتناع وممارسة السلوك الفعال. 


التخطيط للتقليل من انضرر 

إذا حدثت هفوة. فلا أرغب في أن تؤدي تلك الهفوة إلى حدوث زلات أخرى؛ ولكي أتجنب مزيدًا منها 
يجب علي التخطيط للعودة ثانية إلى التوازن والاستمرار في الامتناع والفاعلية. 
الاتصال هاتفيًا بالمعالج أو المستشار أو المدرب للحصول على تدريب على المهارات. رقم هاتفه هو: ‏ 

البقاء على تواصل مع الأشخاص المؤثرين لتقديم المساعدة (مثل: الأصدقاء أو العائلةء أشخاص في 
مجموعة ما). الأشخاص وأرقام التواصل هي: 

التخلص من المغريات (مثل: المواد المخدرة؛ الأطعمة المغرية)» وإحاطة الذات بأسباب السلوك الفعال 
(مثل: تجريب أنواع أخرى من الملابس أو الفواكه). 
مراجعة أدلة ومهارات العلاج الجدلي السلوكي. أكثر المهارات/الأدلة فائدة لي هي: 
القيام بالفعل المعاكس (دليل تنظيم المشاعر 10) لمواجهة مشاعر الذنب والخجل. إذا لم يكن فعَالاً؛ لابد 
من الذهاب إلى تجمع مجهول والتحدث لهم عن الهفوة التي حدثت. 
البناء المتقن والتعامل المسبق مع المواقف العاطفية (دليل تنظيم المشاعر 19): مع التحقق من الحقائق 
والأدلة (دليل تنظيم المشاعر 8) للتخلص من مشاعر عدم القدرة على الضبط والتحكم. 

ممارسة المهارات البين شخصية (أدلة العلاقات البين شخصية الفعالة 5 - 7)» مثل طلب المساعدة من 
العائلة أو الأصدقاء أو المدربين أو المستشارين أو المعالجين: أو طلب المساعدة من خلال مجموعات 
الدعم على شبكات الإنترنت. الأشخاص أو المجموعات هم: 


ععلخممعجع ع ععسعمم ع ممعمعع ع مممع موف عمو مورمو وو ووو وج عو وو ووو ول طلم عه وو عع 0 ون لون وه و ووو و ووه ونان 0086و 26 689 89996 2959 912299 9و ممم مه 


التدريب على مهارات العلا الجدلي الس لوكي 
قاعع مامه 87 لصم كاناملصة]ط عستم نم51 لهام 


ورقة عمل تحمل الضغط (14) (الصفحة: 3 من 3) 1 


* إجراء مهارة تحليل التسلسل للبحث عن المثير الذي تسبب في الهفوة (الأدلة العامة 7, 7أ). 

* إجراء فوري لمهارة حل المشكلة للعودة ”إلى عربة الامتناع“ وإصلاح ما تم تخريبه (دليل تنظيم المشاعر 
12). 

* تشتيت الذاتء وتهدئة الذات؛ وتحسين اللحظة الحالية. 

* التشجيع الذاتي (مثل: ”زلة واحدة لا تعني حدوث كارثة"» ”لا للاستسلام”, ”لا تفقد الإرادة“ ”لا أزال قادرًا 
على العودة"). يتضمن تشجيع الذات الكلمات والجمل الآتية: 

* عمل قائمة بإيجابيات وسلبيات التوقف والعودة على الفور. 


* الابتعاد عن التفكير بطريقة متطرفة والنظر دائمًا إلى المنطقة الوسطى من الأحداث. ألا تقود زلة أو هفوة 
واحدة إلى حدوث كارثة. 


(التعرف إلى أشكال التفكير المتطرف التي يجب التخلص منها ومناطق الوسط التي لابد من تقبلها). 


* لن أستطع التخلي أبداء لابد أن هذا مصيري * الانتكاسة مرة واحدة لا تعني عدم القدرة على 
التوقف نهائمًا. 


* لا يمكن أن أستمر على الامتناع إذا انتكست. * صحيح أنني قد انتكستء ولكن هذا لا يعني 
البقاء عليها لأنني قادر على أن أصبح فعالاً وأعود 
إلى ما كنت عليه. 


* لم اذهب إلى موعد العلاج, لذا لن أستفيد منه * لم اذهب إلى موعد العلاج اليوم ولكن سوف أرى 
أبدًا. المعالج في أقرب فرصة ممكنة. 





* إعادة التعهد والالتزام بنسبة 100 90 من الامتناع. 
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مهارات تحمل الضغط 


51115 ععنوىء [ه "1" ووع: 12156 


وزقة عمل تحمل الضغط (15) (الصفحة: 1 من 2) 
(أدلة تحمل الضغط 18, 18أ) 2 


من التفكير الخالي إلى التفكير الصافي 
لنثتاا دعا مغ لقتلا مجماء رمصمع 


التاردخ: | 0 | 5 
2 لاسم: ووه وموم وموم موه ففقة مقو وموم و مفقة لأسبوع: 223111111111010 
- 


حدد سلوكيات التفكير الخائي التي ستعمل على تغييرها هذا الأسبوع, ثم اكتب سلوكيات التفكير الصافي التي 
استعملتها كبدائل عن التفكير الخالي خلال الأسبوع نفسه. 


سلوكيات التفكير الخافٍ سلوكيات التفكير الصافي البديلة 
- الانخراط في سلوكيات لا ترتبط بتلك التي أدت إلى 
سلوك الإدمان في الماضي. م[ |[ [ز[ز [ [ز [ 01111111 
- الاعتقاد الجازم: «لقد تعلمت درسًا مما جرى». ل 
- الاعتقاد: «أستطيع السيطرة على عاداتي». -ب--ب-ب-ب-ب-1 22121111111111 


- الاعتقاد: «ليس لدي مشكلة إدمان حقيقية». . 

- التوقف عن تناول الأدوية التي تساعد في التقليل 
من الإدمان. 

- البقاء في بيئة أو محيط يساعد على ممارسة 
سلوكيات تؤدي إلى الإدمان. 

- الالتقاء مع الأصدقاء الذين لا يزالون مدمنين. 

- العيش مع أشخاص مدمنين. 

- الاحتفاظ بالأدوات الإدمانية. 

- حمل مبالغ مالية كبيرة. 

- عدم الاهتمام بمبلغ الفواتير. 

- ارتداء ملابس تساهم في استمرار الإدمان. 

- تجنب الذهاب إلى المناسبات الاجتماعية. كط كك ب ب77 211100 

- تجنب مواجهة المشكلات التي تغذي السلوكيات 
الإدمانية. 


ععسععععو و مع عمو ممم مموو و معوو وو ووه ووو محرو ووو لخو لوم وو ون ووو وف مم مه 


ممممممم عو فجوو فلع عمو فوع موهفمو ف عمم ع معو فو موه ممفووو عمو وموو و عمو وو ومورووة 


مممم ممعم عم مسومو ع مو وو مم وو مون متو و وم عمو ووو لكمو هلو ممه ممم ممه مقن 
ممممعو سم وموع ملعمو موه عمو ووو مه مو و وموم مو ومو طخو وس وا وم م ووو ل من ممم م ممم ومو 
ممموع ع مجمع عمو معمع ففوو وو ممع ووه وعم فوو م مجم مور و لمعو وو موجه و ووو وو ووو تممه 
مممععع ع جعومو و ووو معو ووو معو ووو وو موه مرو عمجو ومو و عموور ممم ومو متووة 
ممومموه وموم مم ووو ممم ممه ممم ممه ممعم ممم م ووه مرو وه ممم ووو مم م مويو و ممم م ووه 
لمعمو ووو معو وو معو و ووم موو و ووه ومو لعفو عمو وو وا خف ل ومو لعوء ممم ممه 


ل ل ا 00 


ممممم مفو ومو فور ومفمو م عمو ولموع مما و مسم سوم عمس حوور وجوه ممو م ممه مور ممعم مقو 
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التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوخي 
قأعع طقع :ه187 لصم 1132001115 عدنستدء 1 15لكاة 1211 


ورقة عمل تحمل الضغط (15) (الصفحة: 2 من 2) 


- التصرف فقط عندما يتطلب الموقف اتخاذ القرارات. 

- العزلة. 

- الاإعتقاد: «أستطيع أن أفعل كل شيء لوحدي». 

- الاعتقاد: «أستطيع تناول الأدوية للتقليل من الألم أو 
اتباع الحمية عند ازدياد شدة الإدمان» ولن أحتاج 
إلى التحدث عن الإدمان الذي حصل في الماضي». 

- الاإعتقاد: «أنا المسؤول فقط عن كل ما يحدث!». 


5208 


ممعععع ع ع ومو ممع مومس ععمه مم ل عمو سما ل خمم ع عم ل ل لس مون طفن نم ل لفون وموو و موقن 


مممحمموه معو خط موه مما ووو ه وو ووو ووو ووو عو ووفووء م دوروو وحم م ووووبعمءبووم 


0000000000000 ل ا ا ا 0 


ومعمدع ع وووه ععمه ع عمو ل فعم عو ومع مجعو ور لل ع ووم مجو ووم فوم وموو وجو ووو ومومر و ووون 


ممسععو ع سمطو معسعه اطوه لعو لفح ف مو ل جوم ووو احموو و ووه عمدو رووجه وعدم م مود مم مميوه 


ممححح عه عم و ط عمو ععوو موه وووه ملعو وو حم مموو ووو ع ومو موعدم عم مج مله ومم وو ل فوم عومد 


ممعحه عدم ع حعوه معو لوا معوم و لفو معو معطو ووو مومووو ووء ومم و ووو مع عويوه معدم ععمده 


